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内容概要

本书重点介绍中医药养生保健知识，体现预防为主的方针，力求未病者可以预防，以期少生病、缓生
病或不生病，以绝疾病发生之源；体弱者选择运用，以强身健体；老年人选择运用，以却病益寿延年
；已病者可以从中选择适宜的技术和方法，以期早日康复。
     我们要把中医药学“天人合一，道法自然”的养生思想，防重于治，健康取决于生活方式的理念；
导引、推拿、食疗、验方等简便廉验、丰富多彩的防病治病方法，尽快尽早、明明白白地告诉群众。
为此，经济南市卫生局党委研究，决定由济南市卫生局、济南市中医管理局、济南中医药学会联合组
织编写《居民养生和谐保健指南》。
    该书重点介绍中医药养生保健知识，体现预防为主的方针，力求未病者可以预防，以期少生病、缓
生病或不生病，以绝疾病发生之源；体弱者选择运用，以强身健体；老年人选择运用，以却病益寿延
年；已病者可以从中选择适宜的技术和方法，以期早日康复。
使中医药更好地为人民健康服务，为社会主义现代化建设服务，为促进我市经济社会又快又好地发展
，构建社会主义和谐社会作出新贡献。
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章节摘录

　　一、起居养生　　（一）起居养生　　1.起居养生古训集锦　　凡行住坐卧，宴处起居，皆须巧
立制度，以助娱乐。
栖息之室，非常洁雅。
夏则虚敞，冬则温密。
其寝寐床榻，不需高广，比常之制，三分减二。
低则易于升降，狭则不易漫风。
裀褥厚籍，务在软平。
三面设屏，以防风冷。
其枕宜用夹熟包棉为之，实以菊花，制在低长。
低则寐无罅风，长则不落枕。
其所坐椅，宜作矮禅床样，可垂足履地，易于兴居。
左右置栏，面前设几。
缘老人多困坐则成眠，有所栏围，免闪侧之伤。
（宋·陈直《养老奉亲书》） 天元之寿，精气不耗者得之；地元之寿，起居有常者得之；人元之寿，
饮食有度者得之。
（元·李鹏飞《三元参赞延寿书》） 　　调神气，慎酒色，节起居，省思虑，薄滋味者，长生之大端
也。
（汉·华佗《中藏经》）　　善养生者，无犯日月之忌，勿失岁时之和。
须知一日之忌者，暮无饱食；一月之忌者，暮无大醉；一岁之忌者，暮须远内；终身之忌者，暮常护
气也。
夜饱损一日之寿，夜醉损一月之寿，一接损一岁之寿，慎之！
（唐·孙思邈《千金翼方》）　　夜卧早起于发陈之春，早起夜卧于蕃秀之夏，以之缓形无怒而遂其
志，以之食凉食寒而养其阳，圣人春夏治未病者如此。
与鸡俱兴于平容之秋，必待日光于闭藏之冬，以之敛神匿志而私其意，以之食温食热而养其阴，圣人
秋冬治未病者如此。
（元·朱丹溪《丹溪心法》）　　恣意极精不知惜，虚损身也。
譬枯朽之木，遇风则折，将溃之岸，值水先颓，苟能爱惜节精，亦长寿也。
（明·龚廷贤《寿世保元》）　　年高之人，血气既弱，阳事辄盛，必慎而抑之。
不可纵心恣意，一度一泄，一度火灭，一度增油，若不制而纵欲，火将灭更去其油。
（明·龚廷贤《寿世保元》）　　⋯⋯
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