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内容概要

　　《卫生部“十二五”规划教材：中医护理学（第3版）》主要介绍中医护理学的发展简史，中医
护理的基本特点，中医基本理论，中医护理基本知识，中医护理基本技术及各科常见病证的辨证施护
方法和措施等内容。
其教学的总目标，是通过本课程的学习使学生掌握中医护理的基本理论、基本知识和基本技能后，在
临床护理实践中能进行中医护理技术操作，能对临床常见病证开展辨证施护和健康教育，并结合现代
护理的新理论、新知识、新方法、新技术，为患者的身心健康提供中西医结合护理。
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章节摘录

版权页：   插图：   1.锻炼价值五禽戏的五种功法各有侧重，但又是一个整体，一套有系统的功法，如
果经常练习而不间断，则具有养精神、调气血、益脏腑、通经络、活筋骨、利关节的作用。
经常练五禽戏的人，都会感到精神爽快，食欲增进，手脚灵活，步履矫健，说明五禽戏具有强壮身体
的作用。
西医学研究证明，五禽戏能锻炼和提高神经系统的功能，有利于神经细胞的修复和再生。
它还能提高肺功能和心脏功能，增强胃肠活动和分泌功能，促进消化吸收，对于肺气肿、哮喘、高血
压、冠心病、神经衰弱、消化不良等症，有较好的预防及防止复发的功效。
中风后遗症患者长期坚持五禽戏锻炼，能改善异常的步态和行走姿势，防止肌肉萎缩，提高平衡能力
。
 2.练功要领 （1）全身放松：练功时，首先要全身放松，情绪轻松乐观，乐观轻松的情绪可使气血通
畅，精神振奋；全身放松可使动作不致过分僵硬、紧张。
 （2）呼吸均匀：呼吸要平静自然，用腹式呼吸，均匀和缓吸气时，口要合闭，舌尖轻抵上腭。
吸气用鼻，呼气用嘴。
 （3）专注意守：要排除杂念，精神专注，根据各戏意守要求，将意志集中于意守部位，以保证意、
气相随。
 （4）动作自然：五禽戏动作各有不同，如熊之沉缓、猿之轻灵、虎之刚健、鹿之温驯、鹤之活泼等
等。
练功时，动作宜自然舒展，根据五禽的动作特点而进行。
 （三）八段锦 八段锦，即八段动作，占人认为这八段动作美如画锦，故称八段锦 它是中国民间流传
较广，作用较好的一套健身操，距今已有800多年的历史。
八段锦无需场地，动作简单，易学易练，尤其适合于各脏腑组织或全身功能的衰减者，特别受到老年
人、慢性病患者喜爱。
 1.锻炼价值八段锦共有八式：“两手托天理三焦，左右开弓似射雕，调理脾胃须单举，五劳七伤往后
瞧，摇头摆尾去心火，两手攀足同腰肾，攒拳怒目增气力，背后七颠百病消。
”八段锦对人体的养生康复作用，从其歌诀中即可看出，如“两手托天理二三焦”，即说明双手托天
的动作，对调理三焦功能是有益的 两手托天，全身伸展，又伴随深呼吸，一则有助于二三焦气机运化
，一二则对内脏亦有按摩、调节作用，具有通经脉、调气血、养脏腑的效果同时，对腰背、骨骼也有
良好作用。
一其他诸如“调理脾胃须单举”、“摇头摆尾去心火”等等，均是通过宦畅气血、展舒筋骸而达到养
生的目的。
八段锦的每一段都有锻炼的重点，而综合起来，则是对五官、头颈、躯干、四肢、腰、腹等全身各部
位进行了锻炼，对相应的内脏以及气血、经络起到了保健、调理作用，是机体全面调养的健身功法。
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