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内容概要

　　人生最宝贵的东西是生命，因为它属于人生只有一次。
健康长寿，是超越一切时代和跨越所有疆界的全人类的共同宿愿。
　　中医养生学，历史源远流长，内容丰富翔实，经历代养生学家不断地补充、完善，形成了独具特
色的理论和方法。
中医养生学是祖国医药学的重要组成部分，是祖国医药学伟大宝库中的一颗璀璨明珠。
它对于延缓人类的衰老，延长人类的寿命，提高人类的生活质量，作出了卓越的贡献。
　　本书主要介绍了中医养生基本理论、中医养生基本原则、精神养生、运动养生、睡眠养生、饮食
养生、药物养生等养生理论和具体方法；还介绍了五脏保健、养生防治亚健康、日常生活养生、传统
性保健、养颜润肤、名人养生等。
书中融古至今，承先启后，深入浅出，既从理论上提供了丰富多彩的养生知识，又从实践的角度提供
了形式多样又行之有效的方法。
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　　张湖德，1946年4月出生于山东省寿张县，1997年毕业于北京中医药大学。
是北京中医药大学从事中医养生保健美容较早的专家之一，现为国际整肤医学会教授，中央人民广播
电台医学顾问，永南医院副院长，中国著名的医学科普作家之一。
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章节摘录

　　第一章　科技文献检索的基本知识　　第一节　文献检索的重要性　　文献，是用文字、符号或
图形等方式记录人类知识的一种信息载体，是人类脑力劳动成果的一种表现形式。
科技文献就是记录有科学技术信息或知识的一种载体，是人类从事科学技术活动的劳动成果的表现形
式之一。
　　历代流传下来的和目前源源不绝地涌现着的文献，是一种如同能源、材料和劳力一样的重要资源
。
能否充分利用这种资源，直接影响一个国家的科学、教育、文化和经济的发展。
　　整个科技史表明：积累、继承和借鉴前人和他人的研究成果，是科技发展的重要前提。
没有继承就不可能有创新。
在研究工作中任何一个项目从选题、试验研究或是设计、成果鉴定。
每一步都离不开情报，知道哪些工作前人、他人已经做了，哪些目前正在做，进展情况如何，这样才
能避免重复，少走弯路，保证工作在高水平上进行，并缩短研究周期，获得预期的经济效果。
相反，如果继承和借鉴工作做得不好，闭门造车，就容易造成重复研究；或者采用了较差的方法或程
序，使研究工作进展缓慢，甚至失败。
查找国内外科技文献（科技文献检索）是获得科技情报的重要渠道之一。
因此，科技文献检索工作是科学研究工作的先期劳动，也是科学研究工作的一个环节，可以说缺少了
这个环节就无法开展科研工作。
　　随着科学技术的发展，科技文献的种类和数量也越来越多。
据统计，全世界有4万多种科技期刊，每年发表的论文约400万篇；出版的图书达60万种以上；批准的
专利约400万件。
不但数量庞大，类型复杂，而且出版分散，交叉重复严重，新陈代谢频繁。
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