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前言

李春生教授是我国研究历代宫廷医药学的为数不多的著名专家之一，其有关宫廷医药及养生抗衰老之
著述颇丰。
近年他应邀到香港从事中医药医疗、教学和科研工作，诊疗事务繁忙，但他在诊余仍悉心探究学术，
近期又完成了《宫廷养生与美容》一书，达近20万余字。
书中汲取了历朝宫廷养生与美容经验，结合近代认识，就中国宫廷养生与美容史话、饮食调养、健身
防病效方、食疗笺谱、代茶饮、美容驻颜等，做出了系统阐述，可资借鉴也。
企求健康长寿是世人的普遍愿望，但庄子云“吾生也有涯，而知也无涯”，故古诗有“人生非金石，
岂能长寿考”，毕竟生命是有尽数的，人们还是要在关爱健康的警示下，注意修身养性，以求有一个
健康的人生。
百岁老人陈立夫先生有“动以养身，静以养心”之健身经验，但贵在坚持。
心理健康还是最重要的，所谓“多行不义必自毙”《左传》。
“畏老老转迫，忧病病自缚，不畏复不忧，是除老病药”，说得很到位。
天人相应，所以注意四时养生是很重要的。
南宋杨万里（1127－1206）有诗云：“毕竟西湖六月中，风光不与四时同，接天莲叶无穷碧，映日荷
花别样红”。
说的是夏日西湖景色之美，但人在夏日，还应该因时令不同而注意结合季节保健。
他还在一首诗中讲“闲居初夏午睡起”，这午睡是国人的好习惯，与欧美人习性不同，合理午睡可能
有助于减少心脑血管疾病。
李春生教授书中介绍了很多养生美容知识。
时下整形、减肥、护肤、美发、美容等风行不衰，相信本书从另一侧面可起到改进或完善的作用。
是为序。
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内容概要

　　《国医精华·宫廷养生与美容》是编者继《中国宫廷医学》之后，在“治未病”方面的又一部力
作。
全书正文七章。
第一至四章介绍中国宫廷养生与美容简史，老年帝后的养生方法及食药调养。
第五至六章介绍中国宫廷丰富多彩的食疗制剂，对预防、康复有益的茶汤及代茶饮。
第七章介绍中国宫廷的美容驻颜方剂。
　　全书内容翔实，可雅俗共赏。
适于宫廷医学爱好者、临床医师和研究人员阅读；适于广大关心自身生活质量、渴望提高健康水平的
各界读者学习、研读。
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作者简介

李春生，1941年5月生。
中国河南省邓州市人。
中国中医科学院西苑医院主任医师，博士研究生导师，博士后流动站指导教师；香港东华三院顾问中
医师，香港理工大学兼任教授。
从事宫廷医学和养生学研究近30年，主持或参加编写并已出版的医学著作50余部。
 代表性著作有：《中国宫廷医学》、《现代肥胖病学》、《中医美容笺谱精选》等。
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书籍目录

序前言凡例第一章 中国宫廷养生与美容史话第1节 中国宫廷的产生与帝王对长生不老的追求第2节 服
食金丹大药之风的兴衰第3节 合理的养生方法在惨痛教训中确立第4节 漫谈宫廷美容驻颜第二章 中国
帝后的一般养生第1节 养生概说第2节 因养生而寿臻古稀的帝后知多少第3节 禀赋、性格第4节 生活起
居第5节 运动健身及汤泉沐浴第6节 及时治疗与后辈孝养第7节 清代宫廷常用的疾病护理第三章 中国帝
后的饮食调养第1节 帝后养生常用的植物类疗效食品第2节 帝后养生常用的动物类疗效食品第3节 帝后
养生常用的保健药物第4节 帝后常用的养生茶酒第四章 中国帝后亲用的健身及防治疾病效方第1节 寻
觅艰难的帝后亲用效方第2节 魏武帝曹操的预防传染病医方第3节 北宋仁宗赵祯的防治疾病医方第4节 
元世祖忽必烈的健身复方第5节 元世祖忽必烈健身单方第6节 明代嘉靖皇帝朱厚熄的健身医方第7节 清
代雍正皇帝爱新觉罗·胤稹的防治疾病医方第8节 清代乾隆皇帝爱新觉罗·弘历的健身医方第9节 清代
慈禧皇太后的健身医方第10节 北京同仁堂与清代宫廷医疗保健第五章 中国宫廷养生食疗笺谱第1节 宫
廷食疗概说第2节 软食类食疗笺谱第3节 硬食类食疗笺谱第4节 饮料类食疗笺谱第5节 菜肴类食疗笺谱
第六章 宋元御医的茶汤与清代宫廷的代茶饮第1节 宋元御医的药茶和“诸汤”第2节 清代宫廷代茶饮
选介第七章 中国宫廷的美容驻颜方剂第1节 面部美容方剂第2节 生发染发护发方剂第3节 五官美容方剂
第4节 辟秽香身方剂第5节 养生美容方剂
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章节摘录

第3节  帝后养生常用的保健药物历代善于养生的帝后，日常生活中常注重使用保健药物佐餐，以增强
体质，减少疾病发生。
兹选介相关保健药物如下：1.灵芝：是西汉武帝毕生推崇的“仙药”，为此他曾经“遣方士求神怪，
采芝以千数”（汉书、郊祀志）。
本品为多孔菌科真菌灵芝和紫芝的子实体，味甘性平无毒，具有养心安神、益气养血、滋补强壮、益
智健脑、止咳化痰等功效，临床适用于元气不足、体弱神疲、虚劳气喘、心悸怔忡、失眠健忘等症，
常在冠心病、慢性肝炎的治疗中使用。
现代研究表明，此药含100余种四环三萜类化合物。
灵芝多糖具有免疫调节和免疫增强作用，它能够促进高代龄人胚肺二倍体细胞的DNA合成，有推迟衰
老的作用。
本品还能够清除阴离子超氧自由基，增强心肌收缩力，扩张冠状动脉，改善肾上腺皮质功能，保肝、
镇咳、抗肿瘤等。
老年人每天服用1克～2克，对身体有益。
2.人参：清高宗爱新觉罗?弘历一生使用人参颇多。
据清宫档案《上用人参底簿》记载，弘历自乾隆二十五年（1760年，时年50岁）起，一直坚持使用人
参，每天噙化一钱（约合3克）。
“自乾隆六十二年（1797年，即嘉庆三年，弘历为太上皇）十二月初一始，至乾隆六十四年（1799年
，时年89岁）正月初三止，皇上共进人参三百五十九次，用四等人参三十七两九钱。
”由此不难看出，弘历晚年使用人参之频繁。
又据《老佛爷用药底簿》载，“光绪二十七年（1901年，慈禧太后时年67岁）九月，奏付寿康宫药房
首领荣八月，陆续领取二十六年十一月二十三日起，至二十七年九月二十八日止，计三百三十一天，
共用噙化人参二斤一两一钱。
今问得荣八月，皇太后每日噙化人参一钱，按日包好，俱交总管郭永清、太监秦尚仪伺候”，说明慈
禧太后晚年也大量使用噙化人参。
本书主编曾用噙化人参治疗1例心律失常病人，取得了祛病延年效果，患者肖××，男性，中国科学
院离休干部。
他在年逾花甲之时，曾先后4次到中国中医科学院西苑医院住院，确诊为原发性高血压、冠心病、病
态窦房结综合征、糖尿病、高脂血症、前列腺肥大。
1974.年11月起，经常出现心悸。
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编辑推荐

《国医精华·宫廷养生与美容》：当代中国人养生、美容、健身的必修参考书中国帝后的一般养生，
中国帝后的饮食调养中国帝后亲用的健身及防治疾病效方明代嘉靖皇帝朱厚熄的健身医方／中国宫廷
养生食疗笺谱宋元御医的茶汤与清代宫廷的代茶饮／中国宫廷的美容驻颜方剂
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