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内容概要

本书共分五大部分，前三部分是中医养生保健的基础知识，介绍了中医养生概论、中医未病防治学及
中医五脏养生保健，以便掌握中医对机体康复保健的原理。
第四部分是疾病防治学知识，重点介绍13种老年人常见疾病的生理、病理特点，防治措施及养生保健
常识，以达到防病、治病及养生保健的目的。
第五部分是养生保健知识，介绍养生保健的方法、古今圣人养生保健之道及相关知识，以达仁者见仁
、智者见智，丰富养生保健的内容，让老年朋友从掌握养生保健知识做起，达到健康长寿靠自己的自
我保健的目的。
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章节摘录

　　中医养生概论　　一、什么是中医养生学　　养生是一个永恒而广泛的话题，指的是以生命发展
规律为依据，通过调理饮食、修炼形体、调养精神等方法，提高体质，防治疾病，以达到延年益寿的
目的。
中医养生学是在中医理论的指导下，对传统的养生方法进行研究、改革，吸取各学派养生之长，发展
出独特的养生之道，并指导人们将养生之道运用于日常生活的学问。
它是中国优秀文化的组成部分，是历代医学家不断实践、总结的结果，对于人们增强体质，预防疾病
，治疗疾病发挥着积极的作用。
　　（一）中医养生学的指导思想　　中医养生学的基本指导思想是强身健体，预防疾病。
首先，它运用中医学理论对人体进行了详尽全面的分析，认为人体内正气旺盛与否是决定身体健康的
关键因素；其次，中医养生学始终把心理因素作为影响人体健康的重要因素，重视对人体心理的调节
；再次，它认为生命和健康是息息相关的，它们是一个整体，不可偏颇一方，更不能将两者割裂开来
；最后，中医养生学把人体健康与社会环境、自然环境联系起来，认为应该全面地看待人体健康和疾
病。
　　（二）中医养生学的特点　　1.以中医理论为指导。
中医养生学最突出的特点是以中医理论为指导，它运用阴阳五行学说、藏象学说、经络理论等，对传
统的养生学说进行了创新和发展，使得中医养生学更加具备科学性、实用性。
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