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《朱鹤亭道家自我养生法》

内容概要

《朱鹤亭道家自我养生法》集朱老一生养生知识精华，全方位地介绍了和人们日常生活紧密相关的健
康知识。从身体自身到居家环境，到夫妻生活，到饮食保养。
从少年儿童到耄耋老人，从喜好养颜的青春少女到想要提升精力的中年男士，都可以从中找到适合自
己的养生方法。
朱老一生足迹遍天下，《朱鹤亭道家自我养生法》中所附朱老行医历程中的52个医案，集趣味性与知
识性于一体，是广大读者了解朱老医术，增进健康知识，提升自身体质的绝妙佳作。《朱鹤亭道家自
我养生法》是所有热爱中国传统文化，关注自身和家人健康的人士床头常备的一本健康养生书。
《朱鹤亭道家自我养生法》带给读者的：
1．和生活、健康息息相关的三大版块：
都市群体最常见的亚健康现象；
成年人士最无法漠视的性学之道；
每个人都无法脱离的居家环境风水养生学问。
2.传统文化的熏陶和洗礼：
深厚的国学功底，引经据典，旁征博引的成语、诗歌以及坊间流传的各种轶闻趣事带领读者重新走入
那充满了灵气和感性的中国传统文化的世界，进行一番国学大洗礼。
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作者简介

朱鹤亭，道号玄鹤子，是国际著名养生学家、医学家、武学家、书法家。祖父系民间中医，外祖父乃
武举人，父亲（玄中子）崂山道长。自幼承受家教，熟读四经五书，学习中医学、养生学、道家、武
学等家传秘法。在大学任教及在科研机构工作数十年。其所著书籍十余部，分别在美国、
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《朱鹤亭道家自我养生法》

书籍目录

上部 亚健康与养生
　一、睡
　二、胖
　三、呃
　四、心
　五、乳
　六、胎
　七、带
　八、冷
　九、障
　十、萎
　十一、痒
　十二、疮
　十三、鸣
　十四、便
　十五、腰
　十六、烟
　十七、筋
　十八、津
　十九、目
　二十、躁
　二十一、童
　二十二、怒
　二十三、尿
　二十四、咳
　二十五、昏
　二十六、痣
　二十七、狐臭
　二十八、疙瘩
　二十九、邪热
　三十、风寒
　三十一、风热
　三十二、变蒸
　三十三、无名热
　三十四、遗尿
　三十五、鼻血
　三十六、口疮
　三十七、积食
　三十八、咳嗽
　三十九、膨胀
　四十、口臭
　四十一、暑邪
　四十二、玉容
　四十三、护发
　四十四、血压
　四十五、颈项
　四十六、天癸
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　四十七、青春期
　四十八、绝经
　四十九、养生方
　五十、行立坐卧养生法
　附录一：亚健康问答　
中部 性学与养生
　一、人生的话题
　二、永恒的爱
　三、忠贞之爱
　四、流芳之爱
　五、情爱之爱
　六、真爱境界
　七、挚爱情诚
　八、恋念笃爱
　九、情爱法宝
　十、当归传说
　十一、湘妃竹泪
　十二、情史流芳
　十三、情的妙语
　十四、一见钟情
　十五、情爱纽带
　十六、情诗寄爱
　十七、相爱快慰
　十八、情沸爱腾
　十九、情变爱逝
　二十、男女关系
　二十一、男女之道
　二十二、婚姻幸福
　二十三、夫妻相欢
　二十四、相敬相亲
　二十五、夫妻共乐
　二十六、鱼水之欢
　二十七、夫妻之乐
　二十八、夫妻之道
　二十九、合气之道
　三十、和悦之道
　三十一、房事之道
　三十二、阴阳之道
　三十三、性度之道
　三十四、交接之道
　三十五、闺房修性
　三十六、性命双修
　三十七、爱命惜身
　三十八、男女丰碑
　三十九、性的妙语
　四十、女性修身
　四十一、颜容如玉
　四十二、肌肤白皙
　四十三、春季性养
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　四十四、四季之道
　四十五、房事养生
　四十六、固精壮气
　四十七、固精壮阳
　四十八、固精保神
　四十九、性避妄泻
　五十、房耗补损
　五十一、求精不败
　五十二、抑制早泻
　五十三、玉茎乏力
　五十四、重振雄风
　五十五、纵欲害命
　五十六、滑精梦遗
　五十七、交合宜忌
　五十八、女子性征
　六十九、性饥渴
　六十、性压抑
　六十一、性淡漠
　六十二、性冷感
　六十三、微量元素
　六十四、药乐床第
　六十五、酒的益弊
　六十六、药膳得宜
　六十七、婚姻习俗
　六十八、情爱性事
　六十九、性感官
　七十、丹田精气
　七十一、养阴血益胞宫
　七十二、阴阳功
　七十三、防衰老
　七十四、性文化常识
　七十五、阴阳相合
　七十六、种子之法
　七十七、养性益方
　七十八、涩精固本
　七十九、求嗣孕育
　八十、婴儿饮食
　八十一、女性美
　八十二、养神为先
　八十三、爱美之首
　八十四、美在懿行
　八十五、健康为美
　八十六、形神相守
　八十七、发肤容身
　八十八、养颜抗衰
　八十九、健康之本
　九十、养颜益寿
　九十一、道家养生
　九十二、养生之道
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　九十三、养性修命
　九十四、保健养天年
　附录二：答美国纽约谭秀医师
下部 风水与养生
　一、堪舆
　二、堪舆与义理
　一、堪舆论
　四、堪舆与科学
　五、风水
　六、风水学
　七、风水术
　八、风水水口
　九、风水与水的关系
　十、风水四要诀
　十一、风水与青、白、朱、玄
　十二、风水十二宜
　十一、风水十二忌
　十四、风水与环境
　十五、风水之近形远势
　十六、风水与宅院
　十七、风水与房屋宜忌
　十八、风水与房舍
　二九、风水房舍宜忌
　二十、房舍风水与养生
　二十一、风水气势
　二十二、风水与时令
　二十三、风水与节令
　二十四、风水与年岁
　二十五、风水与九、七
　二十六、风水与花卉
　二十七、风水与宅名
　二十八、风水与字的笔画
　二十九、风水中的龙脉
　三十、风水拾零
　三十一、办公楼风水
　三十二、葬地风水
　三十三、丧葬风水
　三十四、相阴阳风水
　三十五、太岁吉、凶
　三十六、择地与建房
　三十七、天干地支
　三十八、干支、五行与生肖
　三十九、生肖与地支
　四十、生肖与居室
　四十一、生肖宜忌
　四十二、生肖与血型
　四十三、六十花甲子与六十岁的五行所属
　四十四、人与八卦五行的关系
　四十五、八卦与人体健康
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　四十六、八卦与季节养生
　四十七、九九歌
　四十八、节气饮食宜忌
　四十九、八节令习俗的健康饮食
　五十、民族传统十大节日
　五十上、房地产开发与风水
　五十二、环境风水与地震
　五十三、庙宇风水
　附录三：答北京中国中医科学院杜教授
　附录四：五十二个疑难杂症医案
特别赠送：玄鹤子《虎年运程》大讲解
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章节摘录

　　上部　亚健康与养生玄鹤子言生命在于养育，养育实现平衡，平衡达到和谐，和谐使人健康。善
于保养精力，壮精而健形体；善于保存气力，益气而养心神，必益于寿。精不妄耗，身安而养精；气
不妄泄，性和而养气；神不妄散，心平而养神；故，生命在于养育；益寿寓于其中。人生最宝贵的是
生命，生命最珍贵的是健康，健康最可贵的是养生；没有良好的养生，就不会有真正的健康，没有真
正的健康，就不会有完美的生命。人，冷静、理性地自问：身体、情爱、家庭、事业、精神、物质、
自由、时间，在这八大问题上，自己是否真正而切实地做了主人？做身体的主人，要爱护生命，要珍
惜健康；要重视养生，希冀延缓衰老而长寿。但，有多少人想过：亚健康的出现，预示着某种病症的
出现？常言道：“础润而雨”，明白人则会想到：“防患于未然”。在繁繁世尘，反反世态，烦烦世
情中，真正属于自己的是健康、智慧、用自己的手花掉的钱，永远活着的崇高精神和不朽的业绩。⋯
⋯
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媒体关注与评论

　　朱鹤亭大师过去十八年来在香港《信报》和《信报月刊》发表大量谈道家养生之道和流年运程的
文章，观点独到，分析细致，海内外读者无数。近年朱老专心在大陆发展，读者、听众和观众的面更
广，得益者更多，影响更深远。欣闻他的新作《朱鹤亭道家自我养生法》即将出版，谈亚健康养生、
谈性学养生、谈风水养生学，都是发前人所未发，自成一家之言，相信会引起全国以至海内外的热潮
，其他同类书籍无出其右。——文灼非希望长寿安康生活幸福，朱鹤亭老先生所著道家健康理念是引
导人们通往健康之路的最好向导。
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编辑推荐

　　《朱鹤亭道家自我养生法》——道以治身——中国，文化与养生之间的关系是你中有我，我中有
你，难以绝然分开,每个人都能从生活中实践的道家养生术。中国古代留传下来的文化大家，无不是养
生大成就者，如孔子寿长73岁、孟子84岁、庄子83岁，在那样的生存条件下， 人们的平均寿命是30岁
。可以想见，即使他们没有高深的学问，一样是人们顶礼膜拜的对象。人们常说：佛以治心，道以治
身，儒以治世。在中国传统文化当中，与养生最为密切的当数道家思想，所以有“医道同源”之说。
在这样一个芜杂的世界里，如何保持内心的宁静与身体的康健，需要我们从人生哲学和身体自身两方
面去思考、去修炼，《朱鹤亭道家自我养生法》正是应时而生的一本教导人们在日常生活中自我修炼
，提升体质的健康养生书。。鹤发童颜的耄耋老人，国际养生专家，倾囊传授毕生养生心得，每个人
都能从生活中实践的道家养生方术大荟萃。 国学大师饶宗颐著名书画家崔如琢全国人大常委会副委员
长王丙乾北京画院院长王明明香港著名道学家无妄斋主莫天赐香港信报月刊总编辑文灼非国家一级美
术师曹无　盛情推荐《朱鹤亭道家自我养生法》特别赠送：玄鹤子《虎年运程》
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精彩短评

1、看了一下目录，道家养生确实有他独到之处。
2、大师的养生之道，对普通人也有用。
3、朱鹤亭道家自我养生法
4、十分喜欢朱鹤亭老先生的这本书
5、如果说是其他人写的，可能抱怨就会少一些吧，
朱鹤亭道长的书，一般人的期望可能都会高一些，
可是真的读起来觉得味同嚼蜡一般，乏善可陈！
6、大致翻了翻，内容是我想要的，将慢慢细细阅读，一定能对强身健体有所帮助。
7、难得碰到便宜又是好货的东西！
8、内容很多但有些不是太详细，泛泛而谈，影响实际操作，很多内容的实际效用也有待考证。
9、长生不老是不可能的，但学习学习一下名人的养生方法借鉴一下还是可以的
10、学习养生的好书
11、佛以治心，道以治身，儒以治世。
12、正在读的好书，家里有一本这样的书是全家人的福气。
13、还可以随便看看还可以随便看看
14、看看目录，觉得第三张什么风水的觉得不科学；而前两章都是药补之类的，不实用。
15、源自生活，简单实用。
16、没有我听他的讲座生动
17、学习养生之道
18、本书全方位讲述了道家养生秘法，非常全面、实用。推荐给大家。
19、朋友介绍，读一读平时生活用得着
20、饭店管理不好好上课又在看这种老人家的书我这是怎么了...
21、粗略的先翻了一下，感觉意义不大，上面的书评言过其实，我感觉此书没有自己的东西，拼凑而
成而己。
22、好多拗口的理论
23、这个太泛泛而谈
一些吃的方子也不好找原材
24、书内容很多，很不错啊！对中医学很有用啊！！！
25、像是大杂烩！没有主体！
26、这是一本非常经典的书籍
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