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前言

　　纵观古代医学，古人健康养生重在“养神”。
神只可得，不可失，只宜安。
不宜乱。
古人云：“喜伤心。
怒伤肝，思伤脾，悲伤肺。
恐伤肾。
”现代医学也证实，人类疾病有50％～80％是由于精神过度紧张引起的，如高血压、心跳过速、神经
衰弱等。
　　故尔，祖国的中医养生。
着重精神调摄。
神的充耗安乱。
关系到人的健康长寿，所以养生应当养神。
人们若能遵循古训，修德养性，培养情操，健脑安神，方能享人生“天年”之寿。
这是古医健康养生的法宝秘诀。
　　古代医学，一直以来备受中外人士的青睐。
中医，依然成为当今时尚人群最崇尚的字眼，它是中华民族传统文化的瑰宝，这一点是不可否认的。
　　中医，世界传统医学重要的组成部分，是中华民族五千年优秀文化历史沉淀的结晶，历朝历代的
不断实践和发展。
现今已成为世界上保留下来的最完整的传统医学系统之一。
　　中医，作为祖国传统文化灿烂宝库中的重要组成部分，其食养、把脉、针灸、按摩、接骨等治疗
方法至今仍在广大人们群众生活中被使用。
它源远流长，博大精深，是中华民族先辈们在长期与病魔做斗争的过程中，不断实践总结出来的智力
成果。
　　中医言：药补不如食补。
饮食，作为健康之本，是中医保健方法中的基础。
其实，在人们的生活中，处处皆学问。
早在两千多年前，智慧的中国古人就已经明白了这一道理。
中医关于生活作息、运动、养神、房事、四季养生等，这些生活中处处可见的健康问题，本书将为你
娓娓道来。
　　中医之妙，只有在看了它的经典之作后，方知它的经典之处。
其最具有代表性的《内经》，是中医学的奠基之作，从古至今，这一学科领域的学者都把它视为第一
本必读的书。
自这部书问世，它就成为医道之渊薮、医家之圭臬，千百年来指导着中医的学术发展与临床实践。
　　回首中华五千年的历史，有多少名医、养生学家留在历史的史册上，谱写着中华民族古医的健康
智慧之曲。
谁不想寿比南山不老松？
谁不想在世上多奔波几年？
可是，健康在我们的生活中，总是在不经意间悄悄地离去。
在此，看看名医的养生之法，学学名医的长寿之道，让自己成为一个不生病的健康智慧之人。
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内容概要

中国医学，博大精深，从古到今，人们在养生领域进行了广泛、深入的探索，留下了许多弥足珍贵的
见解，至今仍有很高的利用价值和十分重要的意义。
对于养生，古代中医亦有“药养不如食养，食养不如精养，精养不如神养”的说法。
这里所说的养神意思就是指精神卫生，首先要做到安静协调，神清气和，胸怀开阔，从容温和，切不
可怨天尤人，急躁易怒。
    只有理解养生之道，才能读懂自然，只有读懂自然，才能读懂自己，只有读懂自己，才能真正掌握
自然的人生。
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章节摘录

　　1.正确的练功目的是取得良好功效的保证。
练功应以防病祛病、养心健身、延年益寿、为社会多做贡献为目的，为了谋取私利而练功的动机则是
不可取的。
　　2.练功时一定要严格按照功法要领和要求去练。
本功法的每一动作和意念，都有特定的含义和作用，练功者对其掌握的程度如何，与功效和疗效关系
极大。
正确的动作和意念，有助于疏通经络，而错误的动作和意念则可使经络受阻。
因此，练功者应细心体会，反复实践，力求按照功法要求，准确掌握练功的动作和意念。
　　3.入静是气功锻炼的重要环节之一。
要保证能够入静，必须加强道德修养，必须大公无私，胸怀坦荡，豁达大度。
只有这样，才能经常保持精神愉快、情绪安泰，从而有效避免七情六欲的干扰。
　　4.练功环境与场地要求清静、空气新鲜；练功最好面向南方；气候恶劣时不宜在露天场地练功。
　　5.为了保证练功时能放松、人静，练功前要宽衣松带，以便于全身肌肉放松和呼吸通畅。
若采用卧式，应脱掉外衣，安卧床上。
练功之前还应排净二便。
　　6.练功不能意识过重，每天练功次数和时间不宜过多、过长；不可刻意追求自发功，否则不仅对
健身治病不利，重者还会出现生命危险。
　　7.练功属于养生的范畴，日常生活中应注意练养结合，做到起居有常、饮食均衡与劳逸适度。
　　8.坚定信心和决心，并能持之以恒。
实践证明，人的心理活动对生理活动会产生一定的影响作用，特别是练气功者的意念活动，更是一种
载有特种信息的能量。
　　因此，练功要强调意念的作用。
如果目的是治疗疾病，更应振作精神，坚信气功可以战胜疾病，下定决心，坚持锻炼，养成习惯。
持之以恒，疾病就会得到痊愈。
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编辑推荐

　　国内第一本古代中医名家与经典保健养生精华全集　　中华民族五千年优秀养生智慧的沉淀　　
守保身秘方，学养生之道　　读医学经典，得健康之道　　仿医学名人，寻长寿之道　　保健顺其道
，养生知其然　　药养不如食养，食养不如精养，精养不如神养　　一年四季，周而复始，人生是一
个过程，养生保健与人生相伴终身　　全世界敬仰的中华古医养生经典智慧，五千年中华古医经典名
家与经典巨著的健康养生精华！
　　汇集了古代中医养生的理念与方法、古代经典医学书籍的思想精华、古代养生名家的养生之道，
全方位地为您提供了改善生活质量的养生方法，让您即学即用，为生命健康解忧患。
　　仁可长寿，德可延年，养德尤养生之第一要也。
　　——明代养生家：吕坤　　生在于“安”、“和”二字。
“安”即静心，“和”即顺心，“安则物之感我者轻，和则我之应物者顺。
”　　——宋代文学家：苏东坡　　君子有三戒：少之时，血气未定，戒之在色；及其壮也，血气方
刚，戒之在斗；及其老也，血气既衰，戒之在得。
　　——孔子　　养生之法有四：一日寡欲，二日慎动，三日法时，四日却疾。
　　——明代医学家：万密斋　　节嗜欲以养精，节烦恼以养神，节愤怒以养肝，节辛勤以养力，节
思虑以养心，节悲哀以养肺。
　　——明代医学家：江绮石

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<古代中医健康智慧>>

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 7


