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养生18法，是在继承前人养生十大要素的基础上结合作者多年从医，从教的经历，

总结出的。适合现代人健康养生保健需求的长寿方法，此18法既是简单实用的方法

也是养生的法则，门道和手册。 当我们带着发展中医养生健康的理念，沿着祖先的

足迹，漫步于中医养生的摇篮里时，并无“念去去千里烟波，暮霭沉沉楚天阔”的

隔世之感，相反，当我们在从医、从教实践中领悟到，“人是自然、社会之子，应

当以回归、亲近，融于自然、社会之道，养悟自然之生”的中医养生理论真谛时，

我们会发现，中医养生从热爱、珍重、保养、延续生命开始，5000年来我们的先人

们耕耘形成的中医养生理论与实践正是中华民族的自尊、聪慧所在，是“中医养生

”作为健康思想、健康技艺、健康美德在中华大地上流传至今不衰，日益受到世人

礼敬、赞赏、模仿的根本道理及应用价值的体现。 本书通过通俗、简单、实用、一

目了然的“中医养生18法”的形式，展现中医养生“心、身、劳动、行为、生活、



饮食、医药”的理论内涵及具体实施方法。
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