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前言

中医养生文化历史悠久。
“养生”一词最早见于《庄子》，所谓“生”，生命、生存、生长之意；所谓“养”，保养、调养、
补养、护养之意。
“养生”总体上说，一是如何延长生命的时限，二是如何提高生活的质量。
在漫长的历史传承中，中医养生形成了一些基本原则，比如，协调阴阳原则，畅通经络原则，葆精裕
气原则，综合调养原则等。
其中，“上工治未病”是中国传统医学中的一条重要治疗原则。
古代人们把医生分为上、中、下三等，“上工”就是高明的医生；“未病”是指尚未形成或刚刚萌发
的疾病。
“治未病”实际上是中国自古一直坚持的以预防为主的养生原则。
对于老百姓来说，防病优于治病，在日常生活中懂得养护、调理自己的身体，是最高的生活智慧。
而中医养生几千年的发展为今人积累、保留了大量非常珍贵、实用、有效的养生方法和技巧，这些老
经验是我们日常调养身心最好的医师。
西汉产生的养生著作《黄帝内经》首次专门从医学角度探讨了养生问题。
其中就“无病早防”就记述有“食饮有节，起居有常，不妄作劳”等养生防病的要诀。
如果这些都做到了，则“合于道”，“合于道”的人活到100岁还“动作不衰”。
可见，病魔对于无病早防者来说，也就无可奈何了。
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内容概要

本书集传统中医养生保健经验之大威，荟萃了《黄帝内经》《本草纲目》《伤寒论》等中医经典的养
生精华，凝聚了李时珍、孙思邈、华佗、朱丹溪等古代名医的养生智慧，是每一个中国人健身养生、
防治疾病、延年益寿的身体调养宝典。
　　练鸟功、学蛙泳能轻松防治颈椎病“睡前一盆汤”，热水泡脚有讲究养肺有诀窍，《黄帝内经》
教您闭气法呵护膀胱，男士排尿时的小动作有大功效滋肝补肾去火气，枸杞自有神力排毒大战，从清
除体内“三浊”开始每天敲胆经300下，忧虑、恐嗅全没了老年人的无价之宝—金鸡独立防治老寒腿，
就从干洗腿、揉腿肚开始⋯⋯
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章节摘录

插图：持久性目眩常伴有头晕、恶心、呕吐、耳鸣和出汗等一系列症状，不容忽视。
因为这很可能是脑血管疾病发作的征兆。
针对这些常见的眼部问题，我们应该在日常生活中多注意以下几点，保养好自己的眼睛。
转眼。
经常转眼睛有提高视神经灵活性、增强视力和减少眼疾的功效。
方法：先左右，后上下，各转十多次眼珠。
需要注意的是运转眼珠，应不急不躁地进行。
用冷水洗眼。
眼睛干涩时，有人喜欢用热汤热水来蒸眼洗眼，觉得这样很舒服，其实这种做法是不对的。
用热水洗眼睛虽然暂时感到滑润，但过一段时间就会发涩。
眼睛用冷水洗最好，虽然刚开始时眼睛发涩，不舒服，但过一段时间就会变滑。
食疗护眼。
眼疲劳者要注意饮食和营养平衡。
平时多吃些粗粮、杂粮、红绿蔬菜、薯类、豆类、水果等富含维生素、蛋白质和纤维素的食物。
此外，木瓜味甘性温，将木瓜加薄荷浸在热水中制成茶，晾凉后经常涂敷在眼下皮肤上，不仅可缓解
眼睛疲劳，而且还可以减轻眼下囊袋。
睡前在眼下部皮肤上贴无花果或黄瓜片，也可用来消除眼袋。
耳朵的常见问题及养护耳朵的常见疾病有耳鸣、耳聋两种。
肾的精气充足则会耳聪，听觉灵敏，如果精气不足，则会耳鸣。
此外，过度疲劳、睡眠不足、情绪过度紧张，也可能产生耳鸣。
对于前者引起的耳鸣治疗时应该补。
肾精、补元气。
后两者只需将这些不良的生活方式戒除即可。
此外，坚持进行保健按摩，对耳鸣的防治也很有效果：方法一：先用食指和大拇指轻柔地按摩听会穴
（在耳屏的前下方与小豁口平齐，张嘴的凹窝处）5分钟左右，350～400次。
方法二：两掌搓热，用两掌心掩耳，十指按在头后部。
再将食指叠在中指上，敲击枕骨下方约50次，使耳内听到类似击鼓的声音。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，以及许多老师的大力支持，在此向他们致
以诚挚的谢意：王杰、张艳芬、周珊、杜莉萍、何瑞欣、齐艳杰、齐红霞、李伟军、曾桃园、赵广娜
、魏清素、赵一、赵红瑾、王鹏、李文静、李佳、罗语、张保文、陈赐贵、孟宁、肖冬梅、李爱莲、
张琦、雒逸云、许长荣、李良婷、孙亚兰、史慧莉、闫晗、王艳、黄亚男、曹博、杨青、金望久、李
颜垒、付志宏、史慧莉、朱辉、上官紫微、余学军、徐娜、聂小晴、李娜、刘红强、杨莉、贺兰、蒋
先润、杜亚君、陈润、蔡亚兰、欧俊、付欣欣、王光波、彭丽丽、李雪韬、于海英、杨艳丽、姚晓维
、潘静、王艳明、杨英、杜慧、杨秉慧、吴迪、武敬敏、阮崇晓、张乃奎、叶光森、陈小婵、王博、
毛玲玲、吴洁、范小北、王玉芳、黄文平、李伟等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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