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内容概要

　　《中华医学养生文化精粹》分为七篇：强身养生、培德养性、气功导引、健身运动、推拿按摩、
食疗药膳、家庭保健。
前六篇是千百年来先人们在与外环境（自然）、内环境（机体）作斗争的体验中积累下来的宝贵经验
，第七篇则主要是现实中的经验。
　　《中华医学养生文化精粹》以传统文化为主线，以中医理论为基础，各篇从不同的角度介绍养生
保健的有关内容。
它们虽然各自独立成篇，但具有内在的联系，贯穿着身心并重、形神协调、天人合一的精神。
从整体功能的意识把握生命规律，这是中华传统保健文化与现代各种健身运动所不同的根本点。
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作者简介

　　陈希久，吉林省九台人，生于男1953年，毕业于白求恩医科大学，现为中西医结合副主任医师，
幼承祖业，研习中医。
从医近三十年，近年主攻各种疑难慢性病的中医研究、治疗与康复，尤擅腰间盘突出、颈椎病+高脂
血疰、糖尿病、前列腺炎及妇科疾病、结肠炎等疾病的诊治。
兼任“中国医药教育学会中医文献研究会”理事、“中国保健科学技术学会民间医药养生国际交流中
心专家委员会”委员、“吉林省养生保健协会”研究员、“吉林省养生保健协会药膳专业委员会”副
主任委员。
曾主编、主审学术专著与教材六部，公开发表学术论文三十余篇。
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书籍目录

前言序第一篇　强身养生第一节　《黄帝内经》中的养生之道一、上古天真论二、四季调神论三、阴
阳应象大论四、遗篇刺法论五、举痛论六、天年第二节　养生诀集锦一、五福六极二、身名货三、贵
生四、养生说第三节　卫生歌诀一、孙真人卫生歌二、十六字妙诀三、祛病延年六字法四、八段锦导
引诀五、六气歌诀六、四季养生歌七、吕洞宾的养生诗第四节　古人养生语录第五节　导引祛病歌诀
第六节　古今名人与养生第二篇　培德养性第一节　伦理道德一、父母二、子女三、手足四、婆媳、
姑嫂、妯娌第二节　持身涉世第三节　正心律己第三篇　气功导引第一节　功理一、《黄庭经》二、
《吐纳术》第二节功法一、一指禅二、峨眉甩手功三、马王堆导引健身术⋯⋯第四篇　健身运动第五
篇　推拿按摩第六篇　食疗药膳第七篇　家庭保健跋后记
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章节摘录

　　古人说：“国以民为本，民以食为天。
饮食失宜，有害生命，卫国卫生，理无二致。
”明代养生学家高濂说：“饮食，活人之本也。
是以一身之中，阴阳运用，五行相生，莫不由于饮食。
”　　我国有关饮食的古典著作颇多，最早的食疗医著是《神农本草经》，到唐代已经有《食疗本草
》、《千金·食治》、《食医心鉴》等食疗食补的专著。
我国的食疗是极有价值的珍贵财富。
它以各种风味的饮食达到防病治病的目的，其历史已经有4500多年。
　　现代科学研究证明，古人的认识是符合科学的，如“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充
”（《黄帝内经》），不仅说明了膳食的大类别，而且指出它们具有养、助、益、充等不同的营养功
用。
　　人活着离不开营养物质。
人体不断从饮食中摄取各种营养素。
它不但能保证生存，若能合理调配，注意到食疗药膳的运用，还可以防病抗病，推迟衰老，提高智力
，增进工作效率。
所以可以说，“药补不如食补”，它既经济，又免除了药物的副作用。
食疗是对人类有价值的珍贵遗产，是我国具有辉煌成就的医学瑰宝，我们要努力继承和发掘，而且要
大大发扬。
　　⋯⋯
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