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内容概要

这套丛书体现了中医保健特色，在内容上立足于向广大群众普及中医养生保健、防病治病知识，突出
中医特色，注意吸收现代新知识、新成果、在菜肴、药膳、验方等方面，选择有针对性者，不求全，
便求实用；同时注意适当介绍行之有效的传统健身方法。
    在丛书形式上，不限于体例，而是从百姓最关心的内容入手，进行了简明通俗的介绍。
     本书是现代中医保健丛书之一，全书分为为上、下两篇。
上篇从现代疲劳形成特点去认识疲劳的本质；下篇突出中医“治未病”思想，以预防为主、治疗为辅
，提出干预疲劳的种种有效方法。
内容实用，以适应家庭需要为宗旨，通俗易懂，具有中医特色，适合各个知识段的人群通读。
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作者简介

牟重临，浙江省台州市第一医院主任中医师，从事中医医疗、教学工作40年，为浙江省名中医，台州
市终身专业技术拔尖人才，台州市中医学会副会长，浙江省中医学会内科委员会委员、浙江省养生研
究会理事，曾任黄岩中医院长、名誉院长。
在国内省级以上刊物发表论文80余篇，其中10
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书籍目录

上篇 认识疲劳　一、疲劳是怎么回事　二、疲劳给人们带来的危害　三、疲劳症表现的常见类型　四
、中医从“虚证”认识疲劳症　五、不同个体发生疲劳症的不同特点　六、导致人体疲劳的常见原因
　七、疲劳症的自我测定下篇 干预瘢劳　一、干预在疲劳发生之前　二、主动休息是最简单有效的抗
疲劳方法　三、调节饮食抗疲劳　四、疲劳症的心理治疗与精神调养　五、性与爱对疲劳症的正面效
应　六、人与环境的和谐能减轻疲劳　七、运动健身抗疲劳　八、养成良好的生活起居习惯　九、培
养有益的业余爱好　十、中医补益法的抗疲劳作用　十一、丰富多彩的抗疲劳中药　十二、补益法抗
疲劳怎样辨证使用　十三、施补要讲究科学和技巧　十四、疲劳症的非补治疗　十五、怎样使用药酒
来消除疲劳　十六、简单易行的抗疲劳按摩
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