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《道家养生大道》内容简介：药食同源，吃乃世间第一大学问，辟谷清肠，净是道家得
长寿根本。道家期望长生不死，常用九种“仙药”益寿延年。道家追求青春永驻，养颜
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方多被皇家收藏，供帝妃专用。道家相信寓养于食，粥饭茶酒样样蕴含健康玄机。道家
通过辟谷清肠，沟通内外，激发人体最大潜能。

道家的养生思想、养生方法在中国的养生学中，是最为突出也是最为精彩的。中国养生
流派主要有四家，那就是儒、道、佛、医。道家无疑是养生派别中的第一位。道家的主
旨就是尊道崇德、贵生全身。所以道家以及后来的道教在养生、贵生、乐生、长生方面
，不仅有独具一格的理论体系，而且有切实可行的操作方法，有秘诀，也有秘法。道家
养生、道教养生博大深邃，真是说不尽，道不完。可以说，道家的饮食观，是吃出健康
、吃出长寿的优先垂范，是人们探索饮食文化、提高生活质量的积极实践，顺应了人们
对生活品质的追求。道家的饮食观，就是一种食疗观。辟谷不是简单的不吃不喝。它有
三大突出作用：能夺自然之气，提高人体的抗病能力；排出身体毒素；开发大脑潜能，
启智开慧。所以古往今来的很多有识之士，都认为它是沟通内外，使人达到天人合一状
态的捷径。

作者介绍: 

张其成，著名国学、养生专家。北京中易国学院院长，北京大学哲学博士，北京中医药
大学教授、博士生导师。

张教授是国家中医药管理局“治未病”健康工程咨询专家，北京奥组委志愿者部“中医
名家讲师团”特聘专家，新安名医“张一帖”第十五代传人，中医泰斗任应秋学术传人
，我国第一位《黄帝内经》博士后，我国“中医文化学”学科奠基人。中华中医药学会
中医药文化分会主任委员，国际易学联合会医易与养生委员会主任委员，中国自然辩证
法研究会易学与科学委员会理事长。

张教授幼承家训，先后随师修习儒道佛医四家养生功夫。创立“五心养生法”。与美国
芝加哥大学合作完成的“北京市民养生研究”成果第一次被国际权威索引SSCI收录。主
编第一部国家级规划教材《中医哲学基础》、第一部国家级研究生教材《中医传统文化
》。曾获省部级以上科研成果奖励4项。

2003年最早在北京大学企业家班讲授国学，2004年建立第一个个人国学网站并举办第
一届企业家国学修炼营，2005年创办第一家导师制书院，2008年创办第一家自愿助学
式国学院。为国内数十家著名企业开展国学修心养生培训，为十余家知名企业提供企业
文化咨询。被誉为“国学修心第一人”。
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评论

详细介绍了辟谷。比较实用的一本书。

-----------------------------
还行吧，了解不同的养生方法
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