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内容概要

　　《延缓衰老的中医养生法》的问世，将指导读者预防疾病、科学养生、延缓衰老，提高健康水平
。
人从出生到衰老是必然的生物学过程，如何延缓衰老目前已成为世界各国共同关注的研究课题。
从目前研究结果看，影响细胞凋亡的因素主要是激素和自由基。
而位于染色体末端的端粒酶是掌控细胞衰老的生理时钟。
从欧美国家进行的基因、干细胞研究结果看，该领域尚未出现重大突破性进展。
相反，运用中医养生法进一步延缓生理衰老进程已成为现实。
《延缓衰老的中医养生法》上篇，从中医精神养生法、饮食养生法、运动养生法、起居养生法、环境
养生法、睡眠养生法、房事养生法、药物养生法等方面系统地阐述了中医延缓衰老的养生方法；《延
缓衰老的中医养生法》下篇，从针灸养生、推拿养生、气功养生、浴身养生、刮痧养生、脐疗与养生
、足疗与养生、穴位贴敷与养生等方面系统地介绍了促进疾病尽早康复以利延缓衰老的中医疗法。
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作者简介

　　张一辉，教授，主任医师，全国医院评审委员会委员，中华医学会病案管理专业委员会常务理事
。
先后获国家、部、省级科技进步奖15项；在国际及国家核心期刊发表医学论文73篇；主编《全国卫生
专业技术资格考试系列用书》及《衰老相关疾病及综合症》等专著4部，参编《国际疾病分类ICD-10
》、《手术操作分类ICD一9－cM－3》和《全国临床路径病历书写与质量监控标准》等专著11部，主
审再版《中国医学统计全书》。
现任国家核心期刊《中国医院管理与统计杂志》、《中国病案杂志》、《中国医院统计杂志》常务编
委及多项学会兼职。
多次参加卫生部《全国医院等级评审标准》的修订、医院等级评审工作及卫生部全国医疗质量方里行
等检查。
享受国务院政府特殊津贴，获“全国医学教育先进工作者”等荣誉称号20余项。
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章节摘录

　　《养生要集》神仙图中有“禁无久卧，精气斥”，“禁无多眠，神放逸”。
即认为“久卧伤气”，使阳气、精神懈怠。
由此可见，多睡未必符合养生要求。
过多睡眠和恋床可造成大脑皮层抑制，使大脑细胞缺氧。
现代医学认为，睡眠受中枢神经特定的物质调节与控制，是大脑皮层抑制过程的扩散。
医学实验发现，人体内有一种“睡眠素”和“睡眠因子”可引起睡眠。
睡眠是由各种行为及神经生理效应规定其特征的一种特定的失去意识的状态。
医学和心理学用脑电图波型、新陈代谢过程、肌肉的状况、心率与呼吸频率，以及有无重要的快速动
眼睡眠（REM）来定义并划分睡眠及其各个阶段的特征。
脑电图证明，睡眠时人脑不是全部停止活动，而有正相睡眠／非快速动眼睡眠（NREM）和异相睡眠
／快速动眼睡眠（REM），这两个睡眠相轮流出现，有4～6个NREM／R：EM周期。
整个睡眠过程按深度分为四期：即I为人睡期；Ⅱ为浅睡期；Ⅲ为中等深度睡眠期；Ⅳ为深度睡眠期。
而I、Ⅱ期睡眠易被唤醒，Ⅲ、Ⅳ期睡眠是处于熟睡状态。
因此，睡眠是否充足，有量和质的标准要求。
睡眠的质量决定于睡眠深度和REM的比例。
REM.对改善大脑疲劳有重要作用。
　　⋯⋯
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