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内容概要

　　黄帝内经提倡“治未病”的养生观、治未病的原则、治未病应及早抓起、“和”是治未病的基础
、阴阳协调是黄帝内经独有的基础养生观、人体阴阳的划分、阴阳调和是养生的关键、补精、养气、
守神、补精、养气、守神的重要性、补精、养气、守神的实施原则、顺应自然、天人相应、顺应自然
、天人相应的重要性、自然现象决定人体的健康状况、遵循生长壮老已的生命规律养生法⋯⋯
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协调是黄帝内经独有的基础养生观　人体阴阳的划分　阴阳调和是养生的关键补精、养气、守神　补
精、养气、守神的重要性　补精、养气、守神的实施原则顺应自然天人相应　顺应自然天人相应的重
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生精华　经络——身体健康的晴雨表　经络——我们随身携带的医师　络脉——人体的各级医护人员
　奇经八脉——各司其职的科室主任　任、督二脉和十二经脉  ——各科室主任和主治医师　十二皮
部和经筋——人体中的　接诊医师学习中医常用的养生四宝——针灸、按摩、拔罐、刮痧　针灸——
养生祛病作用强　按摩——中国最古老的养生祛病　手法　拔罐—简单好用的养生祛病方法　刮痧—
—最直观有效的养生祛病　方法黄帝内经提倡的春季养生法　立春时节应春捂　　雨水时节防感冒　
惊蜇时节防风防上火　春分时节防腹泻　清明时节过敏人群多注意　谷雨时节预防流行性疾病的侵袭
黄帝内经提倡的夏季养生法　立夏时节应及时增减衣物　小满时节防湿热　芒种时节留神湿病生　夏
至时节防中暑　小暑时节要养心　大暑时节养脾胃防苦夏黄帝内经提倡的秋季养生法　立秋时节润燥
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防风寒　大雪时节护腰养。
肾　冬至时节须进补　小寒时节食补药补相结合　大寒时节补气血养脾肾因气血盛衰而主导的十二时
辰养生法　子时需要好睡眠　丑时需要静卧养肝血　寅时需要深睡养肺　卯时需排便　辰时需要吃早
餐调理胃经气血　巳时要注意养脾　午时需要养心　未时促进消化，按摩颈背　申时要多喝水多按摩
　酉时需要补肾　戌时要调养心包经　亥时需要防病、休息养生先要养性情　性情与五脏、疾病密切
相关　性情养生法养生还要养睡眠　睡眠对人的重要性　睡眠养生的要点养生随时养居处　居处养生
与健康息息相关　居室养生的要点养生更要养房室　了解房事中的七损与八益　了解房事禁忌　控制
房事频率养生需重视劳逸结合　劳逸结合养生法的原则⋯⋯
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章节摘录

　　劳动要根据自己身体的具体情况来进行选择，强度要轻重适当，不能过重过强，如果劳动强度过
大，就会对身体不利，要注意调整工作时间，不能长时间持续进行，避免造成劳损。
　　劳动后要适当休息，并不是休息时间越长就越好，因为休息时间长，身体不活动，气血运行不畅
，反而容易导致疾病发生。
　　劳要有条不紊，逸要丰富多彩　　中医养生强调劳动工作要轻重搭配，使繁重的工作尽可能轻松
一些。
工作时不要因为急于完成任务而使自己过于疲劳，要适当地将繁重的工作分段进行，中间可穿插轻松
些的工作。
　　逸要丰富多彩，除了静卧、睡觉，还
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