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内容概要

　　中医养生中最常用的就是食疗养生、经络养生与精神养生。
 上述的养生方法，在本书中都会给读者介绍。
本书以中医理论为核心，按照从头到脚的编排顺序，从日常生活中的常见健康问题入手，详细地讲解
了人体的每一个部位的养生与保健，并就一些常见病的预防与治疗从中医的角度进行讲解。
 健康是福，养生是福道。
希望每位读者都拥有一个健康的体魄，精力充沛地迎接每一天的新生活。
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章节摘录

　　1《中医养生受益一生》概述头部的保健养生常常被忽视。
头是我们人体最重要的组成部分，是人类的神经中枢、指挥中枢，是思想的智库、灵感的源泉。
人头部的发际、面颊、眼、鼻、唇、耳等部位聚集有大量血管、神经、经络、穴位，故素有 诸阳之首
的称誉，它与人体的健康息息相关。
因此，古人对头面的养生　　前言　　中医养生的产生与发展（1）　　中医养生的产生与发展（2）
　　中医养生的五大原则（1）　　中医养生的五大原则（2）　　中医养生的传统方法（1）　　中医
养生的传统方法（2）　　中医有关衰老的理论（1）　　中医有关衰老的理论（2）　　中医四季养生
的理论（1）　　中医四季养生的理论（2）　　走出中医养生的误区 　　2《中医养生受益一生》头
部的养生头部的保健养生常常被忽视。
头是我们人体最重要的组成部分，是人类的神经中枢、指挥中枢，是思想的智库、灵感的源泉。
人头部的发际、面颊、眼、鼻、唇、耳等部位聚集有大量血管、神经、经络、穴位，故素有 诸阳之首
的称誉，它与人体的健康息息相关。
因此，古人对头面的养生　　头发的功能与养生保健（1）　　头发的功能与养生保健（2）　　头部
穴位与保健功效（1）　　头部穴位与保健功效（2）　　头部疾病与中医保健　　失眠困扰及中医疗
法（1）　　失眠困扰及中医疗法（2）　　中医对多梦的研究与治疗（1）　　中医对多梦的研究与治
疗（2）　　⋯⋯
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编辑推荐

　　拨开艰深晦涩的迷雾，将博大精深的中医精粹以通俗的笔调款款道出，让读者于云淡风轻之处乐
闻中医之奇闻逸事，体味医典之绝伦精粹，快乐学中医，将智慧与快乐进行到底。
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