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前言

健康是人全面发展的基础，关系千家万户的幸福。
随着经济发展、社会进步和生活水平的不断提高，人民群众对于保障健康、预防疾病、提高生活质量
的需求日益增长。
新的医学模式和健康理念告诉我们，人们防治疾病和维护健康不能单纯依靠被动的医疗技术服务，而
应强调自身主观能动作用，进行积极主动的预防保健，特别是养生。
中医药作为中华优秀传统文化的瑰宝和我国独具特色的卫生资源，其“治未病”理念体现了中医学先
进和超前的医学思想。
“治未病”包括三个主要层次，即“未病先防”“既病防变”和“瘥后防复”。
“未病先防”着眼于未雨绸缪，保身长全，是“治未病”的第一要义；“既病防变”着力于料在机先
，阻截传变，防止疾病进一步发展；“瘥后防复”立足于扶助正气，强身健体，防止疾病愈后复发。
“治未病”的核心，直接落实到一个“防”字上，充分体现了“预防为主”的思想。
在“治未病”实践中，历代医家均强调以养生为要务，认为养生保健是实现“治未病”的根本手段。
从马王堆的导引图到华佗的五禽戏，以及后世医家倡导的包括运动、饮食、心理诸方面的系列养生方
法，形成了独具特色的中华养生文化。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<首席专家话健康>>

内容概要

中医养生必须要注重两个方面：一是科学性，二是时代性。
我们现在有的人过分强调古代的养生方法，并不是真正意义上的科学。
　　养生，首先要读懂自己的身体，就是根据自己的体质类型，选择怎样吃，怎样起居，怎样度过一
年四季，这才是真正量身定做的养生。
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生保健　获得健康食品、保健食品、食疗
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章节摘录

插图：近年来，我国的养生热一浪高过一浪。
电视台大多都在讲养生，从地方台到中央台，到处是养生大讲堂，到处在讲养生。
今天的书城，最明显的位置摆的都是健康的书籍。
全国的健康书籍有6000多种，有很多销售排名靠前的书，都是与养生保健相关的。
543家出版社中有70％的出版社都在出健康书、养生书，其中还有很多是和医学不沾边的出版社，也在
出版健康养生书。
在讲养生、写养生的专家中，有一些是医学专家，有一些是和医学不沾边的人。
大家都在讲养生、都在写养生，说明健康是大家关心的主题，健康是热门话题。
新华社记者的一篇文章说：21世纪有关健康的书成了家庭的“红宝书”。
提起“红宝书”，一些老年朋友、中年朋友很快会联想到那个特殊的年代，无论哪家都有“红宝书”
，现在把健康书作为“红宝书”红宝书看，说明每个家庭都有健康的书，甚至有的家庭不止三本、五
本这样的“红宝书”。
大家关心健康，是个好事。
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编辑推荐

《首席专家话健康》：古人把人的生命比作一盏燃烧着的油灯。
如果把灯油比作“精”.把火焰比作“气”，把灯光比作“神”，把燃烧时间长短比作“寿命”。
那么。
养生就是用最恰当的方式，点燃生命之灯，让您“精”“气”充足，“神”采飞扬，健康百年。
4位国医大师担任顾问，11位首席专家合力编著，中华中医药学会倾力打造，《健康报》“健康时报》
重点推介，中医养生不能食古不化，要摒弃一些过时的理论.要和现代医学结合起来，要把中医、西医
结合起来。
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