
第一图书网, tushu007.com
<<中医养生保健百科>>

图书基本信息

书名：<<中医养生保健百科>>

13位ISBN编号：9787506453530

10位ISBN编号：7506453533

出版时间：2009-1

出版时间：中国纺织出版社

作者：黄明峰

页数：222

字数：235000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生保健百科>>

内容概要

本书从传统中医学角度，以通俗的语言，向读者介绍了中医学在养生方面的理论与具体方法，并着重
论述了它们在实际生活中的综合运用。
阅读本书，让简单有效的中医养生之道走进您的生活，您会发现健康长寿原来如此简单！
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章节摘录

一、养生文化（一）何为养生“养生”，又称摄生、道生、养性、卫生、保生、寿世等，意思是顺应
自然，科学系统地安排人们的生活方式。
养生一词最早见于《庄子?内篇》。
所谓生，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、调养、补养之意。
总之，养生就是保养生命的意思。
养生是否又等同于现代医学所说的保健呢？
保健作为医学专用术语，是近代西医传入以后才有的，它是指集体和个人所采取的医疗预防和卫生防
疫相结合的综合措施。
养生与保健，从个体保健角度而言，两词的含义基本上是一致的。
我国历史悠久，积累了博大精深、内容丰富的养生理论与实践，形成了世界上独具特色的养生文化。
我国古代的养生经典自然首推《黄帝内经》，其他一些古籍中也广泛涉及不同的养生观点与理论。
1．养生经典《黄帝内经》《黄帝内经》是我国现存最早的一部医学典籍，它比较全面地阐述了中医
学理论体系的系统结构，反映出中医学的理论原则和学术思想，为中医学的发展奠定了基础。
《黄帝内经》一书，不仅是一部伟大的医学巨著，而且也是一部光辉的养生学、康复学著作。
因为它全面地反映并总结了秦汉以前的养生学、康复学成就，对于中医养生学、康复学的有关理论、
原则和方法，进行了比较全面而系统的论述，从而奠定了我国养生学、康复学的理论基础，是学习中
医养生学、康复学的必读之书。
《黄帝内经》是战国秦汉以来各医家的论文汇编，其成书的时间约在西汉。
自成书以后，直至唐代，仍有增损。
因此，《黄帝内经》这部著作，并不是出自一个人的手笔，也不是一个朝代、一个地方的医学成就，
而是在一个相当长的历史时期内，各医家的经验总结汇编。
所谓黄帝著《内经》，仅仅是托名而已。
《黄帝内经》中所阐述的养生学思想则从以下不同的角度分别阐述了养生的思想原则和方法。
（1）正确地回答了“生命的起源是什么”。
《黄帝内经》认为生命与自然界息息相关，如《素问?宝命全形论》里指出：“天地合气，命之日人”
；《灵枢?本神篇》亦日：“德流气薄而生者也”，即认为自然界的阴阳精气是生命之源，这种认识是
符合实际的。
（2）认为“天人相应”。
养生学、康复学的根本点在于“顺应自然”。
《黄帝内经》把人与自然界看成是一个整体，自然界的种种变化，都会影响人体的生命活动，即天有
所变，人有所应，因而强调要适应自然变化，避免外邪侵袭。
如《灵枢?本神篇》指出：“要顺四时而适寒暑”，《素问?四气调神大论》则提出了“春夏养阳，秋
冬养阴”的四时颐养原则。
《素问?上古天真论》又明确指出“虚邪贼风，避之有时”，从而开辟了中医防病养生的先河。
（3）清楚地阐明了生命的发展规律。
《黄帝内经》对人体生、长、壮、老、已的生命规律有着精妙的观察和科学的概括，不仅注意到年龄
阶段的变化，也注意了性别上的生理差异，如《素问?上古天真论》中说到，男子8岁为一生理阶段，
女子7岁为一生理阶段的递变规律，并分别从不同阶段详细阐述了人的生理变化特点。
（4）对衰老的认识是正确的。
《黄帝内经》详细论述了衰老的变化过程及衰老的表现，并指出惰志、起居、饮食、纵欲、过劳等诸
方面调节失当，是导致早衰的重要原因，还提出要“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不
妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”（《素问?上古天真论》），初步建立了抗老防
衰及老年病防治的理论基础。
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编辑推荐

《中医养生保健百科》包含传统中医学的思想，通俗易懂的语言，简单而有效的养生法，教您如何从
衣食住行进行养生，您会发现健康长寿原来很简单！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生保健百科>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


