
第一图书网, tushu007.com
<<古人养生秘诀196例>>

图书基本信息

书名：<<古人养生秘诀196例>>

13位ISBN编号：9787508725154

10位ISBN编号：7508725158

出版时间：2009-2

出版时间：中国社会出版社

作者：张清华，连汝安　主编

页数：249

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
<<古人养生秘诀196例>>

内容概要

早在两千多年前的战国时代成书的【黄帝内经】就总结了秦汉以前的诸子百家的养生长寿经验；晋代
葛洪在【抱朴子里记载了彭祖的长寿养生之道；唐代孙思邈在【千金药方】中对养生长寿做了专门的
论述；宋代陈直的【养老奉亲书】，苏东坡的【养生论】等等，都是研究、探索人类养生的实践经验
。
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作者简介

　  张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，
博士生导师。
  　
　　张院长长期从事心血管病，老年病。
抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，
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章节摘录

第一章 古人健康养生33方1．古人论健康健康、长寿是人类的美好愿望，这早在原始社会后期就有所
表述。
“上古人民，竞争日烈，兵器不可须臾离。
然民不习劳，则敝弱多疾，而服兵之役弗克胜。
故古人又作为乐舞，使之屈伸俯仰、升降上下，和柔其形体，以节制其筋骨，庶步伐整齐，施之战阵
而不愆，此古人重乐之本意也”（刘师培《古乐原始论》）。
这里虽是讲原始人类用舞蹈来为战斗进行身体训练和队形训练的情形，但从“敝弱多疾”、“和柔其
形体”、“节制其筋骨”等词句，我们不难看出原始养生术的某些痕迹。
及至殷商时期，人们则把“寿”、“康宁”、“考终命”看做是人生最大的幸福。
此时巫医兴盛，并用占卜来治病，但有时也结合占卜使用一些药物，用现代观念看，巫术治病是不科
学的，但在巫医使用药物治病的过程中，也积累了一些医疗保健养生知识，《吕氏春秋》中“用其新
，弃其陈，腠理遂通，精气日新，邪气尽去，及其天年”的长寿之法得以确立，它使古人摆脱了“生
死有命，富贵在天”的天命思想的桎梏。
特别是春秋战国时期，代表新兴地主阶级利益的思想家们，站在时代的高峰，在总结和批判前人哲学
思想的基础上，猛烈抨击天命思想，公开宣称天是无意识的自然物。
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媒体关注与评论

“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
” 　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家） “阅张院长作品“
健康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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编辑推荐

《古人养生秘诀196例(家庭珍藏版)》是解放军305医院院长，著名养生保健专家，全军老年病中心主
任张清华倾情打造。
中国保健专家委员会首次推荐张清华院长编著的健康养生系列丛书，是各界朋友心理健康快乐的最佳
选择。
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