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前言

　　人，是地球万物中最有创造力的生物。
中国人的勤劳与智慧举世闻名。
从建国到现在，中国的经济迅猛发展，处处都充满了盎然的生机。
所有这一切都是因为有了国人才得以成就，“以人为本”的思想不是今天的口号，早在中国古代就已
经诞生出这一思想了。
人们要建设，要创造更美好的生活，凭的是什么？
单是凭勤劳与智慧吗？
我们在这里要说，不。
人们要创造美好的家园，更重要的是凭借过硬的身体素质，没有一个良好的体质作为后盾，那就什么
都谈不上。
在注重经济建设的今天，许多人把关注的重心放在了事业上，而对自己的身体却越来越漠不关心，当
发现问题的时候才来亡羊补牢，有时候甚至到了悔之晚矣的地步。
如果人们在平时就注意保养身体，学习一些养生方法，在关注事业的同时不忽视对身体的保养，那么
就会得到事业与人生的双丰收。
　　中国五千年灿烂的文明历史积累了丰富而宝贵的养生理论与经验。
从最早的“天人合一”的思想起，中国医家和养生家们就致力于从培养日常生活中的良好习惯起保养
身心。
尤其是在饮食、精神摄养以及运动锻炼方面，古人们提出了许多值得今人借鉴和学习的好方法，而现
代人更是凭借着高度发达的现代科技在古方养生的基础上提炼出适合现代节奏的养生方法，其对身体
的认识与医学成就已经超越了古人。
然而，抗生素的滥用导致人们免疫力的下降却又对高科技提出了新的课题。
人们回过头来看看古人的养生方法却发现似乎古人的方法更绿色更安全一些。
其实，古方或今法各有优缺点，人们应当充分利用今天的科技与古代的宝贵经验，从中选出适合自己
体质与生活节奏的养生方法，才能最大限度地发挥养生的效果。
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内容概要

　　《一日养生24法》在搜罗了古代与现代养身法的经验基础上，进一步探讨了因人而异的养生方法
，是帮助广大读者了解身体，学习养生的入门法典之一。
在书中，作者把广为流传的歌诀养生、易懂好学的饮食养生以及睡眠、心理、道德、情趣等方面的养
生理论，结合实际地进行了阐述，方便大家避开深奥的医学知识，以一种快捷的形式学习到培养起日
常生活中良好习惯的养生方法。
　　其次，书中还介绍了一系列从古至今的运动养生法，如拍打养生、吐纳养生、太极拳养生法等等
，使读者学习到一些锻炼养生的运动方法，最后，书中还探讨了因时养生，如季节、时辰养生，和因
人养生，如不同年龄、不同性别的人的养生以及不同工作群体的养生等具体而实在的养生经验。
在这些众多的养生方法中，相信读者一定会选出一些适宜自身的养生方法来达到保健的目的。
在文章的最后，作者介绍了古代最经典的锻炼方法以及现代最流行的娱乐沐浴方法，供大家参考并借
鉴。
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科教研室主任，乳腺、甲状腺病科主任。
兼中华中医药学会外科分会副主任委员、中华中医药学会外科分会乳腺病专业委员会副主任委员、山
东中华医学会外科专业委员会主任委员、中华中西医临床杂志编委会委员、中华中医药学会科学技术
奖评审专家。
主持承担国家及省部等级课题10余项。
　　在从事繁忙的教学、科研、临床之余，宋爱莉教授热心健康公益事业，主讲的健康科普公益讲座
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好书”。
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章节摘录

　　社会的进步由形形色色的从事着不同工作的人们所推动，每一种职业都是这个社会整体所不可缺
少的工种。
有些人从事脑力劳动，如技术员、教师、白领、老板，有些人从事体力劳动，如工人、农民等等。
随着科技发展，社会进步，社会的产业结构在不断演变，人类社会的群体结构也在不断变化。
每一个工种都有它对身体的特别制约之处。
如，从事白领的人常常会因长时间使用电脑而腰酸背疼，肩颈酸痛，而工人则会因为工作环境躁音过
大而影响听力，或者粉尘影响而患上肺病，农民则更容易得腰肌劳损等病症，这些都与工作环境和工
作特点对人体产生的影响是分不开的。
所以，人们有必要针对各种群体来找到一些适宜的保健养生方法，以克制这些与工作有关的疾患，增
强体质。
　　所谓脑力劳动，是指以大脑神经活动作为主的一种劳动。
一般来说，人们如果以脑力劳动为谋生方式就会称之为脑力劳动者。
现在，科技越来越发达，现代化程度明显加快，通常所说的脑力劳动者的比重明显上升，体力劳动者
的脑力劳动含量也在增大，以至按传统的分类方法，在许多产业部门和操作岗位很难严格区分体力劳
动与脑力劳动。
除了人们习惯称谓脑力劳动者的群体，如科技、文艺、教育、卫生、财贸、法律、管理等领域的专业
人员外，还可包括那些体力劳动强度不十分大而神经高度紧张的群体在内。
如观测、检验、仪表操作等作业人员。
这些劳动者在工作环境、劳动特点、常见疾病等方面与上述脑力劳动者有不少相似之处。
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编辑推荐

　　活得健康，活得简单——人人都可轻松掌握的保健良方，不生病，一点也不难——天天健康保养
身心的养生法则。
人体小宇宙，天人相应，道法自然，让我们的身体四季如春。
　　人体自有大药，激发健康潜能，你就是最好的保健医。
　　每时每刻，开启你的养生智慧，提升你的健康力。
　　子时，保养生机　　丑时：适度收敛　　寅时：由静转动　　卯时：清除宿便　　辰时：素餐滋
润　　巳时：运化吸纳　　午时：心肾相交　　未时：萃取精华　　申时：饮水食果　　酉时：收敛
储藏　　戌时：气盛喜乐　　亥时：氤氲混沌

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<一日养生24法>>

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 8


