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内容概要

　　为顺应养生发展的潮流，作者从理论和实践两方面，认真总结和梳理出了中医养生的大要，编辑
成书，并加入许多中医养生发展的最新成果，也借鉴和吸纳了一些现代预防医学的元素，使其内容更
加贴近生活，切合实际。
《中医养生大要》简于理论，详于实践。
上篇主讲中医养生的基础理论，从实践需求出发，对一些必须掌握的养生观念和原则作了简单阐释；
下篇主讲中医养生的各种方法，本着“杂合以养，易学易用”的原则进行选择，内容基本涵盖了日常
养生的各个方面。
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作者简介

　　马烈光，成都中医药大学教授、博士研究生导师、养生研究中心主任，《养生杂志》（月刊）主
编，国家自然科学基金委员会评审专家，国家中医药管理局中医药文化科普巡讲专家，四川省名中医
，中华中医药学会养生康复分会副会长及四川分会会长。
从事中医养生医教研工作近40年。
主编出版高等中医院校国家规划教材《养生康复学》、《中医养生学》、《中医养生保健学》及《黄
帝内经养生宝典》等学术专著30余种。
 　　洪净，医学博士，教授，国家中医药管理局人事教育司巡视员、副司长，全国中医药高等教育学
会理事长，全国中医药职业教育教学指导委员会主任委员，教育部高等学校中医教学指导委员会副主
任委员，世界中医药学会联合会中医教学指导委员会副主任委员，中华中医药学会继续教育分会主任
委员，长期从事中医药管理、医疗、科研及教学工作，对中医养生保健研究独有心得。
主编出版了《中药知识产权保护》、《中国中医药教育发展战略研究》等专著。
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章节摘录

　　（二）天人相应 　　1.人与气候环境的相应统一　　自然气候的运动变化有一定的规律性。
如以一年为一个周期，则有春、夏、秋、冬四季；以一天为周期，则有清晨、正午、傍晚、子夜四时
。
随着天地阴阳的消长，气候又有风、暑、湿、燥、寒的改变。
这种季节、气候的变化规律在《素问?四气调神大论》、《素问?生气通天论》等篇章中有详细的论述
。
人体在自然气候变化的影响下，自身也会随之发生生理、病理的改变。
在生理上，春夏之时，阳气与温热之气候相应而易发泄于外；秋冬之时，阴气与寒冷之气候相应而敛
藏于内；“平旦人气生，日中而阳气隆，日西而阳气已虚，气门乃闭”（《素问?生气通天论》）。
在病理上，一些慢性疾病，如风湿性关节炎、肺结核、心脏病等，往往在季节交替或气候剧烈变化时
发作或加重。
这都说明人体生命活动与自然界息息相关，人也必须依据自然的变化来调整自身的阴阳平衡，从而达
到益寿延年的目的。
在这一理论的指导下，中医提出了诸多因时制宜的养生方法，如《黄帝内经》所说的“顺四时而适寒
暑”、“春夏养阳，秋冬养阴”等。
 　　2.人与地理环境的相应统一　　由于地理位置的差异，居住条件的不同，人的生活风俗习惯、人
文现象和生理病理也不相同。
如东南方滨海傍水，人们喜食鱼蚌，人的腠理多疏松；西北方地势高、风沙大，气候寒冷干燥，人的
腠理多致密。
由于长期的环境作用和饮食的偏嗜，造成了各地区的人有不同的体质和特殊的地方病与多发病。
人欲得长寿，就必须因地制宜，施以符合自己居处环境的养生方法。
　　⋯⋯
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