
第一图书网, tushu007.com
<<本草纲目养生经>>

图书基本信息

书名：<<本草纲目养生经>>

13位ISBN编号：9787122050762

10位ISBN编号：7122050769

出版时间：2009-6

出版时间：化学工业出版社

作者：高金国　编著

页数：220

字数：292000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<本草纲目养生经>>

前言

　　什么？
跟李时珍学养生？
李时珍不是个药学家吗？
他懂养生吗？
　　他不仅懂，还很懂。
李时珍穷其一生，写了部《本草纲目》，这可不仅仅是一部“中药教材”，更是一部养生教材，不仅
有养生理念可供借鉴，还有丰富的养生方法，里面如何补脑、养心，如何养气血、如何长寿的内容，
还真就不少。
　　跟李时珍学养生，准没错。
　　那好，不就一本《本草纲目》吗，找来看看吧。
且慢——　　读这部经典，好像有点难啊。
没错——它太长了，洋洋洒洒190余万字（精编本也四五十万字）。
厚厚一大本，怎么翻啊？
　　没事儿，不就厚点嘛，咱有时间，慢慢翻呗。
可是⋯⋯
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内容概要

　　《本草纲目养生经(双色图文本)》是中国人必务的居家生活养疗大全。
酸入肝，苦入心，甘入脾，辛入肺，咸入肾，五味不可偏废，不可过量，这样五脏才能调和，气血才
能畅通。
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章节摘录

　　第一章 养生论　　所谓养生，贵在顺应自然　　人的身体就是个小天地，养生的道理，应当是让
人体这个小自然，顺应外界的大自然。
顺势而为，这是养生的根本。
　　话虽这么说，可人和人又不一样．有的人天生体虚，有的人天生体壮。
所以，顺应自然，首先要了解人体这个“小自然”，了解自己的体质。
根据自己的特点，去寻找适应自然的养生方法。
　　所以养生，无非就是两点：第一是了解自己，第二是了解自然。
了解自身的特点，去寻找适合自己的食物和饮食方法。
找到了自身和自然的最佳结合点，也就找到了最适合自己的养生之道。
从这个角度来讲，养生，决不能生搬硬套：最适合自己的养生方式，一百个人中间就会有一百种变化
，各自不同。
　　对现代人来说，了解自己是一个比较困难的过程，一方面需要自己的积累：另一方面，也要从医
生那里得到一些帮助。
　　而了解自然，最基本的就是了解食物、药物的特性和风格。
什么样的体质适合吃什么样的食品，哪些食品与年龄的不同阶段相匹配，不同的季节适合吃什么样的
食物，在患上一些疾病后该吃什么样的食品等，这都需要我们去学习和了解。
掌握这些知识，是养生的基础和长寿的根本。
　　地域不同，饮食习惯会有所不同，常见的疾病也会不同：食品有酸甜苦辣成，喜好的昧道不同，
常患的疾病也会不一样，因此要注意五味的调和。
　　食物味道淡薄，能让肠胃通利，但会导致泄散：味道太厚重，会助体内阳气、导致发热。
辣的和甜的食物，会使体内的气发散，属阳：酸的和苦的食物，会使体内的气涌泄，属阴。
体内阳胜过阴，或者阴胜过阳，都会生病。
因此，想要身体健康，就要保持体内的阴阳调和。
　　吃东西要讲究平衡，既要有味道的平衡，也要有种类上的平衡。
因为不同的食物，会归到人体的不同脏器中去，老是很单一地吃一种食物，既会使这种食物所归属的
脏器气太盛而发热，也会使其他的脏器因为补充不足而太弱。
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