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内容概要

中医养生学有几千年的历史，养生学的书籍从古到今汗牛充栋，但也难免鱼龙混杂，精华与糟粕共存
。
由当代中医学泰斗蒲辅周之女、著名中医蒲志兰编著的“四季中医养生”系列读物，力求去粗取精，
去伪存真，客观真实地把中医养生学的真谛、精华介绍给读者，使你能够一看就懂，懂了就能做，做
了就有效，从而帮助大家学会养生，拥有健康的生活。
　　《夏季中医养生》为此系列读物的夏季卷，作者以严实、易懂的文字，从春季的特点及养生原则
、春季的精神养生、春季饮食调摄、春季生活保健，以及春季的运动锻炼和春季易感疾病及对策等六
个方面，给出了一份切实可行的健康养生指南。
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作者简介

蒲志兰，出生于中医世家，著名中医学家蒲辅周之女。
毕业于北京中医药大学。
从事中医临床30余年。
在治疗中始终贯彻天人合的原则，并极力推崇中医预防为先“治未病”的学术观点，潜心研究中医养
生学说，并将中医的养生学与临床防病治疗相结合，使中医养生学得到更好的传播和应
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章节摘录

　　第1节：关于中医养生（代序）（1）　　关于中医养生（代序）　　中医养生，又称摄生、道生
、养性、卫生、保生、寿世等等。
所谓&ldquo;生&rdquo;，就是生命、生存、生长之意；所谓&ldquo;养&rdquo;，即保养、调养、补养之
意。
健康的身体需要保养，亚健康时就要调养，病弱之躯则应补养。
总之，&ldquo;养生&rdquo;就是保养生命之意。
就像保养汽车一样，夏天要注意保养空调系统而冬天要注意防冻。
我们养生，也要顺应自然界春、夏、秋、冬的季节变化，通过不同的调养护理方法，达到健康长寿的
目的。
比如我们冬季可以用一些温热的食物或药物来补养脾肾的阳气，秋季气候干燥则要多吃一些滋阴清热
的食物以补充身体的津液；春夏季节又有不同。
这就是四季养生的大意，当然这只是举个简单的例子。
准确地说，中医四季养生，就是在中医理论指导下，根据&ldquo;天人合一&rdquo;的理念，说明一年
四季的气候变化规律及人的一些生理、病理现象，并揭示出人类应当如何在阴阳不停变换的四季中，
恰当地调养自己的身体的阴阳，以顺应四季变化，达到阴阳平衡、气血畅通、健康长寿的目的。
　　三、中医养生的具体方法　　1.养精神，调情志　　中医治病的最高境界是治未病，治未病的最
高境界是防病养生，而养生的最高境界是养心，也就是养精神，调情志。
所以，就养生而言，&ldquo;下士养身，中士养气，上士养心&rdquo;。
人的情志及精神活动需要脏腑之气的支持才能完成，所以反过来说，调养精神，调节情志，也可养护
脏腑之气，使五脏不受邪。
所以保持健康的情志是养生防病的重要保障。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　掌握真正的中医养生方法，坚持健康的生活方式，拥有幸福快乐的人生。
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