
2023年养生读后感 庄子养生主读后
感(实用5篇)

当看完一部影视作品后，相信大家的视野一定开拓了不少吧，
是时候静下心来好好写写读后感了。那么你会写读后感吗？
知道读后感怎么写才比较好吗？以下是小编为大家准备的读
后感精彩范文，希望对大家有帮助!

养生读后感篇一

在读过庄子的《逍遥游》之后，我对于庄子的其他著作产生
了浓厚的兴趣。于是，在庄子内篇中，我选取了《养生主》
一文阅读。

由此，我感到了养生之必要，顺从自然之必要。而庄子一生
所求有二，一是无所凭借的自由精神，二便是顺从自然。庄
子认为，养生之道，在于“缘督以为经”，如此，便“可以
养身，可以全生，可以养亲，可以尽年”。这对于我是一个
很好的建议。平时，我对于自然的规律是全然无视的，吃饭
不准时，作息时间也不固定，饱受病痛之苦。

当然，庄子所谓养生，并非只是生命的休养，更是性格的保
全及道德的修养。在中国，儒家思想有着庞大而稳固的根系。
这种情况下，人无不以儒家为正统，以孔孟为先师，以其著
述为道德准则，而忽视了人的个性。庄子十分看重人的个性
特征，即使是天生的残疾也是自然的'恩赐。防止我们思想固
化方面，庄子真是有着莫大的贡献。诚然，与其千篇一律，
不如“鹤立鸡群”！

养生读后感篇二

庄子的养生技巧



远在二千多年前的战国时期，我国着名思想家、哲学家庄子，
就认识到生老病死如同昼夜一样，是不可抗拒的自然规律。
他以古人“不知悦生，不知恶死”的生死观为训，在生之年
不寻欢作乐，空耗精力，也从不因为“老之将至”而畏惧死
亡。庄子活到83岁，无疾而终，他的寿命比同时代的人平均
寿命翻了一番多。

他的养生之术有四：

一是少私。他认为：“私”是万恶之源，百病之根。一个人
如果私心满腹，遇事便会斤斤计较，患得患失，思想上终日
不得其安，久之必致形劳精亏，积虑成疾，疲困不堪，
必“殆而已矣”。只有剔除求名贪财之心，使精神宽
慰，“可以保身，可以养身，可以尽年”。心底无私的人，
才能胸怀博大浩远，不计较功名利禄，生活物质“取之有
道”，才能够知足常乐，心地坦荡，必获大寿。“少私多
寿”，是庄子总结的养生规律。

二是寡欲。“人欲不可绝，亦不可纵”。纵欲必招祸染病。
一个人如果抑情欲，就不会欺男霸女，损肾伤尊;节食欲，就
不会谋财害命，贪吃伤身;寡权欲，就不会投机钻营，逢迎伤
神。“多行不义必折寿”。只有做到知其荣、守其辱、安其
身、图其志、创其业、洁身自好的人，才堪称大丈夫，伟男
人。“寡欲多寿”，是庄子推崇的养生要诀。

三是清静。庄子认为静默祛病。如果一个人终日躁动不安，
思想不能逸息，定会心力交瘁，百病丛生。他提倡，凡有志
于养生者，都应当磨炼自我控制的能力，要善于在纷乱的环
境中保持自我放松，自我稳定，做到轻松自如。为此，他首
创了以“头空、心静、身松”为要领的“静坐功”。“清静
多寿”，是庄子倡导的养生法则。

四是豁达。庄子认为“安时而处顺，哀乐不能入”。庄子主
张处世要乐观。他曾形象地比喻说，水泽里的野鹤，十步一



啄，百步一饮，消遥自得，幽闲自如，因而得以保生;而笼中
之乌虽然饮食充足，但有翅难飞，蹦跳不能，成天低头不鸣，
无精打采，因之难以全生。一个人长期锢于自己设置的精神
枷锁之中，必然会忧愁苦恼，“病由心起”。“豁达多寿”，
是庄子养生和处世的切身经验。

从养生学看孔子

孔子一生，几乎就没有中断过读书做学问。“吾十而有五而
志于学”，这是年轻的时候。“学而时习之，不亦说乎”，
已在鲁定公六年，“陪臣执国政，……故孔子不仕，退而修
诗书礼乐”之后，那时孔子有四十七八岁了。他说“加我数
年，五十以学《易》，可以无大过矣”，差不多也在那个时
候。周游列国十四年，被季康子派人请回鲁国，然“鲁终不
能用孔子，孔子亦不求仕”，那时他已六十九岁，此后索性
潜心做学问编“六经”去了。在中国古代，年过半百便
是“老汉”，七十已在“古稀之年”，孔子称得上是“活到
老，学到老”了。

一般人读书只为敲开“幸福之门”：“书中自有黄金屋，书
中自有颜如玉，书中自有千盅粟”，或许就是最直观的表述。
一旦敲开了不同标准的“幸福之门”，也就要与书籍“拜
拜”了。孔夫子却并不全然如此。“吾十而有五而志于学”
的时候，有没有这种想法不敢为他打保票，年近五十，“陪
臣执国政……故孔子不仕，退而修诗书礼乐”，既无关读书
做官，也就说不上是为“黄金屋”，为“颜如玉”，为“千
盅粟”而读书做学问了。至于“叶公问孔子于子路，子路不
对”之时，孔子辞去鲁国的官职已有六年，即按年龄计，也
算得上是“离退休干部”了，那时他正在周游列国，栖栖遑
遑到处奔走，以求有人慧眼识珠。在那样困境中，仍能“愤
而忘食，乐而忘忧”，可见已经习惯成自然。

但我以为，“鲁终不能用孔子，孔子亦不求仕”之后，依然
能静得下心来做学问，修“六经”，这是最不容易的。兴致



勃勃地返回鲁国，很想施展自己的政治抱负，然而，“复
出”的希望终于落空，政治生涯由此终结，对于热心于政治
的孔子，这几乎就是灭顶之灾。而且，在此之后，致命的打
击又接踵而至：六十九岁时，他的儿子孔鲤去世，此为老年
丧子，乃是人生三大不幸之一;七十岁时，他最得意的弟子颜
回英年早逝，使他连呼“天丧予”，其悲痛程度不亚于丧子。
诸如此类，足以摧毁一个人的精神支柱，使人精神崩溃，陷
于绝望。孔子却是在这样的情况下沉下心来做学问编六经的，
其毅力确非寻常之人可以想象。

养生读后感篇三

中国大众体育网

庄子所著《养生主》和《达生》是论述养生的主要篇章。他
提出了几条养生原则：

1.吾生也有涯，而知也无涯，以有涯随无涯，殆矣。这是说
人的生命和精力是有限的，而知识是无限的，如果以有限去
追求无限，那就很危险。即主张不要过分求知。

2.为善无近名，为恶无近刑。缘督以为经，可以保身，可以
全生，可以养亲，可以尽年。据郭沫若解释，这就是外象美
不要贪名声，外象丑不要拘形迹，守中以为常，那就可以安
全寿考了（《庄子集释序》）。

3.他用庖丁解牛的故事，说明人的养生必须依乎天理，因其
固然，要遵循养生的.自然规律。

4.庄子还以薪与火比作形与神，并说：脂穷于为薪，火传也，
不知其尽也。这是主张形不如神，神不灭。庄子对动以养生
持消极态度，他看不起导引养形的人士。

《庄子刻意》篇在论述养神时，曾以水作比喻，提出纯粹而



不杂，静一而不变，淡而无为，动而以天行，此养神之道也。
这里谈到的养神之道是动静结合，这个主张比较全面，是值
得重视的。

综观庄子的养生思想还是以静为主的养生观。《庄子在宥》
篇说：广成子南首而卧，黄帝顺下风膝行而进，再拜稽首而
问曰：闻吾子达于至道，敢问治身何而可以长久？广成子蹶
然而起曰：善哉问乎……至道之精，窈窈冥冥，至道之极，
昏昏默默。无视无听，抱神以静，形将自正。必静必清，无
劳汝形，无摇汝精，乃可以长生。目无所见，耳无所闻，心
无所知，汝神将守形，形乃长生。慎汝内，闭汝外，多知为
败。……我守其一以处其和。故我修身千二百岁矣，吾形未
常衰。

（中国体育史，古世权等著）

养生读后感篇四

一年之计在于春，春季是四季之始，春季饮食打好基础，对
一年的健康都有重要作用。专家提醒，春季饮食注意以下几
点。

“多主少副”

即多吃主食，少吃副食。春天风多雨少气候干燥，气温变化
反复无常，人体免疫力和防御功能极易下降，诱发一些春季
常见的疾玻此时可以多吃些主食，主要成分是碳水化合物，
既经济又能直接转化成热量，提供身体基本所需。此外，春
季应注重调养脾胃，而米饭同菜中的大鱼大肉相比，要容易
消化得多，能很好地保护肠胃。

“多菜少果”

即多吃蔬菜，少吃水果。春季以养肝为主，蔬菜含有丰富的



维生素、纤维素和矿物质，有疏通血管和肠道的特殊功能，
肝和心都喜欢它，蔬菜能帮助肝脏尽快实现蛋白质、糖类、
脂肪代谢；若缺少它，肝脏代谢就差。少吃水果并不是说不
吃水果，而是要适量地吃。春天气温回暖，人们爱多吃酸甜
的水果来解渴。但水果含有较多果酸，属生冷食物，吃多了
容易伤害脾胃。

“多奶少肉”

“多水少油”

季节更替带来多风、干燥的气候，加剧了身体水分的流失。
头痛、便秘、体重增加等症状都是因春燥上火所致。最简单
的排毒方法就是多喝水。每天清晨起来，喝点蜂蜜水，将有
助于清洗肠道，排毒祛火。

“多彩少单”

即多吃五颜六色的食物，少吃颜色和口味单调的食物。在人
体中，五脏各有所爱，如心爱红、苦；肝爱绿、酸；肾爱黑、
咸；肺爱辣、白；脾爱黄、甜。人们在饮食中，应当照顾到
各脏器的爱好。

女性养生保健小知识告诉您，起床第一件事是什么呢？不是
刷牙也不是睁开眼睛，而是在床上多赖上五分钟。很多人认
为，赖床是不好的毛病，但其实，猛起都是迫不得会使血往
上冲，造成血压突然变动，引起头晕等症状。所以，早上起
床，最好是睁开眼睛后先不起身，趁着这个空挡，躺在床上
活动一下四肢和头部，5分钟后再起来。

介绍大家一个可以赖在床上做的运动。起床后，等意识清醒
过来，慢慢地将左右膝盖分别曲起使劲掰向身体另一侧；用
双手把一个膝盖抱在胸口维持10秒；仰面躺着，双手尽量向
后伸直，以鼻吸气，以口呼气，身体维持5秒不动。



女性养生保健小知识告诉您，起床后会把被子叠得整整齐齐
的人一定是生活严谨有条理的人，但这种人不多，更多的人
会把被子拉平铺在床上，那样既方便又美观。但其实，一起
床就做这些都是不对的。因为人体本身也是一个污染源。在
一夜的睡眠中，人体的皮肤会排出大量的水蒸气，使被子不
同程度地受潮，如不让其散发出去，起床就立即叠被，那种
潮湿温暖的环境就会滋生大量的螨虫及细菌，所以，起床后
要先把被子掀开让它透透风之后，再叠或者铺平。

养生读后感篇五

关于养老防病的研究，早在孔孟、老庄学说及《内经》中就
有关于养生之道的记载，而且论述甚详，历代名医的着作也
有论及。由此可见祖国医学的养生之道，源远流长，通过养
生来延长人的寿命，是很有研究价值。中医养生是在中医基
本理论的指导下形成，与中医各科的宏观临证思维和诊治大-
法有很多共通之处，所以很多中医名家精通养生之法，并有
各自的独特经验。

从之前开始读中医方面的书开始，就对中国古代的一些传统
疗法佩服的五体投地。()

食疗也是中国古代中医上的重大贡献之一，人们常说，药补
不如食补，说的就是食补对于人身体的重要性。

其实我们每天都会从各种食物中，摄取很多营养成分，因为
肠道，是人身体就主要的吸收器官，一日三餐又是人所必不
可少的，所以食补对于我们的身体健康来说，就显得尤为重
要了。

有时候，我们的身体还并没有到生病的地步，但是用饮食调
节，能够使我们更加健康；有时候我们的身体又过于虚弱，
一位的用重药根本不能起到治疗的作用，这个时候饮食也能
起到很好的辅助作用。



总之，民以食为天，而如果能在普通的一日三餐之中辅以养
生之道，那不是很好吗！


