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内容概要

　　《中国传统养生概论》的出版是当前高等体育学各专业教学的需要，也是填补教材空缺的需要，
又是现代健康教育内容补充的需要，更是弘扬中国传统文化、为大学生形成现代健康观、提供中国传
统养生文化元素的需要。
因此，得到了高等教育出版社的大力支持。
本教材的基本内容包括：中国传统养生文化概论，中国传统养生理论基础，中国传统养生基本理论，
环境与养生、起居与养生、药食养生、精神与养生、性与养生、传统运动养生、气功与养生、针灸、
按摩与养生，以及中国古代养生文献名录等内容。
本教材以理论教学为基本方式，以可读、易学、实用为基本原则，突出科学性、知识性、时代性以及
中国特色，力争做到深入浅出、通俗易懂，使学生感到有趣爱读，促进教学与自学互动。
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章节摘录

　　一、养生生活化，处处可养生中国传统养生讲求的不是训练、锻炼，而是修炼，要求练功生活化
、养生经常比。
为此，中国传统养生认为人的一天24小时、一年的365天都处在养生生活中，时时、处处都在养生。
为此，中国传统养生方法名目繁多，既有起居养生、四时养生、药食养生、房事养生，又有运动养生
、精神修养法等。
　　需要说明的是，中国传统养生的这一特点只是相对而言的。
在中世纪欧洲丢学中心的意大利，就曾经有一位医学家萨勒诺著有《养生训》，该书从人们日常生活
的各个方面（包括饮食、睡眠、休息、娱乐、性生活及精神状态等）阐述养生保建问题。
　　二、性命双修，重在修性人具有自然和社会两种属性，作为自然界的人要受自然规律的制约，作
为社会的人又受到所处社会条件的限制。
就人自身而言，则包括生理、心理两个重要组成部分，两者形影不离、互为补充。
正因为此，中国传统养生坚持“性命双修”的养生原则。
　　中国儒家、医家、禅宗等在身心关系上都主“心”说，在形神关系上都主“神”观。
认为“心”在精神情感方面有着巨大的作用，人之所以为人，归根结底是一种情神存在。
如孟子认为“心之官则思”、“仁，人心也”（《孟子·告子上》），荀子认为“心者，形之君也，
而神明之主也”（《苟子·解蔽》）；医家的《内经》认为：“心者，君主之官，神明出焉”；禅宗
的《坛经》认为：“心生种种法生，心灭种种法灭”。
正是因为有这样的认识，中国传统养生在重视身心共养、形神共修的同时，特别重况“养心”、“养
神”，特别重视心理因素的重要作用。
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