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前言

中医学是人类医学之树上的一朵奇葩，独具风貌。
中医养生是指在中国古代哲学和中医学的理论指导下，天人合一，顺应四时，调摄起居、情志、饮食
，避免劳倦，结合适当的体育锻炼，保养人生，以达到“阴平阳秘、精神乃治”的境界。
中医养生学联系着天文与地理、自然与社会、思维与人生，内容十分丰富。
中医养生的基本思想是：强调“正气”的作用，防微杜渐“治未病”；把握生命和健康的整体观念及
辩证思想；重视心理因素；把人类、社会和环境联·系起来，去理解和对待人体的健康和疾病。
当代医学模式已由生物医学模式演变为“生物一心理一社会医学模式”，较以往更加重视控制和降低
慢性病的发病率，推行“三级预防”已经是目前整个卫生事业的重点。
其中，“一级预防”指健康人的疾病预防，是最积极的预防，是社会预防的主干，是预防的前沿。
一些发达国家一直在努力探索健康管理的新模式。
芬兰国家公共卫生学院实施的通过改良生活方式预防冠心病的项目取得了成功，人群的血压、胆固醇
水平和心脏病病死率均显著下降。
美国政府制定了名为“健康人民”的全国健康管理计划，美国企业和学术界亦十分关注健康和生产效
率管理，控制医疗费用，提高服务质量和效率。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生经典格言>>

内容概要

本书以“上工治未病”的理论为指导，精选中医历代经典著作中有关养生保健格言300余则，每则包括
条文、注释及按语。
按养生基本思想、养生原则、心理调摄、日常保健、药疗、按摩、针灸及因人、因时、因地养生等分
类编排。
内容经典，均为中医先贤之论述；格言语录式，简短易记；辅以注释及按语，便于理解与应用。
本书为中医养生读本，适于热衷养生、注重保健的人士阅读，对医学生和中医药专业人员亦有参考价
值。
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章节摘录

3.顺天时以养生《素同·四气调神大论》说：“四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门。
逆其根，则伐其本，坏其真矣。
”一年四季中有春温、夏热、秋凉、冬寒的不同时序，生物界顺其阴阳消长之机，而有春生、夏长、
秋收、冬藏的生命节律，人亦当应之而护养阴阳。
夏季，《黄帝内经》谓之“发陈”，春天为阳气升发之季，人也应与自然相应，因此春季宜外出春游
踏青，以通畅气机，护养少阳春生之气；衣着要注意保暖，旨在护养春生之阳气；饮食调摄也应当以
顾护阳气为重，切莫寒凉太甚。
夏季，《黄帝内经》谓之“蕃秀”，故养生应晚睡早起，以顺应自然；生活宜养而有度，防暑伤阳；
饮食宜顾护中州，振奋脾阳。
秋季，《黄帝内经》谓之“荣平”，秋天天高气爽，是一派干燥之象，此时，人因之而奉收，阳气内
敛，阴气渐长，养生贵在滋阴敛阳；饮食调理宜滋阴润燥；生活起居宜宁神敛阳。
冬季，《黄帝内经》谓之“闭藏”，风寒冰冽，自然界阴盛阳衰，万物闭藏。
此时养生宜精血内藏以养阴，去寒就温以养阳。
4.按月廓盈亏而补泻《素问·八正神明论》说：“月始生，则血气始精，卫气始行；月廓满，则血气
实，肌肉坚；月廓空，则肌肉减，经络虚，卫气去，形独居。
是以因天时而调血气也。
”中医经典学说认为人体阴阳、气血、经脉的虚实变化，与月亮的盈亏有着密切的关系。
因此根据月亮的盈亏来判断人体阴阳气血的盛衰，从而确定补泻方法，人们在养生与调整阴阳时，要
考虑到月亮的变化对人体的影响：月满时阴阳气血多实，则应少进补品；月亏时阴阳气血多虚，则应
少服攻伐之药。
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