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内容概要

本教材是卫生部“十一五”规划教材和全国高等中医药院校研究生规划教材之一。
    中医养生保健学是中医药学体系中最具特色的内容之一，但以往并未作为高等中医药院校的必修课
程。
随着我国改革开放的深入，人民生活水平逐步提高，民众对健康的企盼越来越高，国内不少院校从20
世纪90年代初陆续开设了《中医养生学》选修课程，部分院校还开设了养生康复专业并申报成功中医
养生硕士学位授予点。
本教材就是在此背景下，为培养中医药高级养生人才，满足社会需求，顺应当代医学模式的转变，在
卫生部教材办公室的规划下，由全国高等医药教育建设研究会组织全国专家编写而成。
    本教材内容包括上篇、下篇两部分。
上篇为中医养生保健基础研究，主要有绪论、中医养生保健的基本理论研究、中医养生保健学术流派
研究、中医养生保健方法的研究、中医养生保健的现代研究、中医养生保健研究展望；下篇为中医养
生保健的应用研究，主要包括内科常见疾病养生保健研究、外科常见疾病养生保健研究、妇科常见疾
病养生保健研究、肿瘤养生保健研究等。
    中医养生保健是一门奠基于中国传统文化、中医基础理论、中药学、方剂学、针灸学、推拿学及临
床内、外、妇、皮肤、肿瘤等科之上的综合性实用学科。
因此，在学习过程中应注意与本套教材其他学科的内容融会贯通，相互联系，相互参照，以便全面理
解和掌握。
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章节摘录

五、动静适度，百病不生人体在正常生理情况下，动与静保持着相对的平衡。
清·潘露《内功图说》日：“人身，阴阳也，阴阳，动静也，动静合一，气血和畅，百病不生，乃得
尽其天年。
”《素问·六微旨大论》云：“成败倚伏生乎动，动而不已，则变作矣⋯⋯不生不化，静之期也，出
入废则神机化灭，升降息则气立孤危。
”指出世界万物的生存与衰老死亡均是由动与静决定的。
《素问·至真要大论》言：“夫阴阳之气，清静则生化治，动则苛疾起。
”《类经》日：“但动而正则吉，不正则凶，动而不已，则灾变由之而作矣。
”说明人体如果动静失衡就会生病。
因此，人们在养生保健中应当做到动静结合，劳逸适度，养心调神，以静为主；形体保健，以动为主
。
所谓心神宜静，是因为有神则生，无神则死，神弱则病，守神则健。
《道德经》中指出“心神宜静”，认为“静为躁君”，要求人们应“致虚极，守静笃”，以达到“清
静无为”的境界，《素问·痹论》也指出：“静则神藏，躁则消亡。
”所谓形体宜动，就是通过形体运动以促进精气流通，使体内气血畅通，增强人体的气化作用，有利
于气体的出人升降，提高生命的活力，抵御病邪的侵袭，从而达到增强体质、延年益寿的目的。
《备急千金要方》日：“养性之道，常欲小劳，但莫大疲及强所不能堪耳”，认为适度的运动可以增
进健康。
久静不动，则会导致人体生理功能的衰退。
只静不动，则会致使人体气机不畅、血脉不通。
因此，人们在养生保健中应注意动与静既不能太过，也不能不及。
三国时期的养生家嵇康在《养生论》中提出“养之以和”就是强调养生必须动静结合、中和为度。
从形体来说，形体宜动，但动须中和；以心神而言，应强调静，但静中需有动。
在临床应用方面，体力较强者主张多动少静，而体力较弱者则应少动多静；病情较重者应以静养为主
，待病情好转后，则应逐渐从事一些力所能及的形体运动。
我国传统的健身锻炼项目如气功、五禽戏、八段锦、易筋经、太极拳、保健按摩等也都要求动静适宜
。
可见，动静结合、劳逸适度、中和为度是人们养生保健的重要原则。
六、疏畅经络，和调气血经络是人体运行全身气血、联络脏腑形体官窍、沟通上下内外的通道。
经络不通则气血不和，气血不和则能产生多种病证。
所以疏通经络、和调气血就成为养生保健的重要法则。
《素问·五常政大论》日：“夫经络以通，血气以从，复其不足，与众齐同，养之和之，静以待时，
谨守其气，无使倾移，其形乃彰，生气以长，命日圣王。
”就是说养生保健必须疏畅经络、和调气血，以使脏腑功能安和，才能健康长寿。
三国名医华佗指出：“人体欲得劳动，但不当使极尔。
动摇则谷气得消，血脉畅通，病不得生。
”人体通过运动能使经络通畅，可以推动气血在经脉中畅流，从而发挥气血、脏腑正常的生理功能，
这就是运动强身健体、预防疾病的机制。
另外，中医学中独树一帜的针灸、按摩、气功等方法，其主要作用就在于疏通人体的经络，使全身气
血顺畅，阴阳协调平衡，从而达到阴平阳秘、精神乃治、健康长寿的目的。
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编辑推荐

《中医养生保健研究(供中医药，中西医结合各专业研究生使用)》：卫生部“十一五”规划教材，全
国高等医药教材建设研究会规划教材，全国高等中医药院校研究生规划教材
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