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内容概要

盛志刚编著的《跨入动态养生新时代》基于作者多年科研、实践之成果，系统阐述了“养用合一”“
善用善养”的动态养生原理，并详细介绍了饮食养生的细节，举例介绍了风寒感冒、美容祛斑的具体
调养方案，列举了伏案白领、中青年女士、在校大学生、老年人的动态调养(计算)方法等。
本书内容科学，语言简练，并有大量生动而实用的图表，易学易记，适于广大养生爱好者、中医药爱
好者以及相关科研人员阅读参考。
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作者简介

　　盛志刚，清华大学工学博士，北京中医药大学方剂学博士后，天津大学港口、海岸与近海工程专
业博士后。
现任副研究员、副教授。
因受家庭及环境影响，少年时代开始学习医药知识，师从亲属（包括一位江苏名医）学习中医理论和
临床应用。
　　1998至2002年攻读博士期间，连续4年担任清华大学“研究生心理健康与健康促进协会”会长。
博士毕业后进入北京中医药大学博士后流动站从事“中医方剂学定量化方法”的研究。
至今已发表中医学术论文十余篇，前后参编中医药论著6部。
　　2007年至2009年，在天津大学从事博士后研究期间，利用业余时间攻克了“中医饮食量化分析方
法”及“中医药食综合计算方法”等难题，部分研究成果已经写成论文，并在2009年11月“首届全国
中医药博士后论坛”近200篇博士后论文中脱颖而出——获得优秀论文奖。
目前，正在从事“增进大中学生体质”的专项课题研究，以及“中医药食与起居劳作综合（定量）分
析体系”及有关动态养生问题的进一步研究。
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书籍目录

第一章什么是动态养生?
第一节动态养生的基本思想
第二节风寒感冒的“配套成龙”调养方案
算例1—1：风寒感冒的调养
第一步，药食功效计算及相关问题分析
第二步，饮食起居的初步调整方案
第三步，“配套成龙”的动态调养过程
第四步，感冒痊愈后的恢复调整及有关讨论
第三节美容祛斑的“配套成龙”调养方案
算例1—2：美容祛斑的调养
第一步，中药功效计算及相关问题分析
第二步，“配套成龙”的基本方案
第三步，严格监测及动态调整过程
本章小结
第二章古今养生思想与动态养生
第一节古代养生简介
一、养生学的起源
二、中国古代养生概述
三、中华养生学的衰退与复兴
第二节西方养生漫谈
一、西医养生学的奠基
二、西医养生学的发展
三、现代西医养生学发展概况
第三节动态养生
一、动态养生理念的提出
二、“养”“用”概念的基本定义
三、生命活动的相对变动原理
本章小结
第三章中西医饮食基本理论
第一节饮食养生概述
第二节中医饮食养生理论
一、中医基础知识简介
二、中医食养方法及理论
第三节西医营养保健知识
一、西医营养学知识简介
二、饮食结构和营养计算
(一)什么是饮食结构
(二)营养计算举例
算例3—1营养膳食计算
第一步，主食计算
第二步，副食计算
第三步，主副食总量的调整确定
三、西医营养学存在的一些问题
本章小结
第四章饮食养生的几大细节
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第一节饮食细节问题概述
第二节食物加工方法的影响
一、西医营养学的认识
二、中医食养学的观点
第三节进食时间的影响
一、西医营养学的时间观
二、中医食养学的时间观
第四节关于“饮食多样化”问题的讨论
第五节发性食物(发物)的基本概念
本章小结
第五章动态食养方法及实例
第一节动态养生饮食方法概述
第二节动态食养方法应用实例
一、伏案白领的动态食养举例
算例5—1：饮食全面调养
(一)西医营养学及其动态调整方法
(二)中医食养学及其动态调整方法
(三)新型中医饮食量化理论及动态调整方法
(四)关于饥饱节奏的几点讨论
二、在校大学生和研究生的动态食养法
(一)饮食算例及分析
算例5—2：研究生饮食调养方案
(二)关于在校学生动态饮食问题的几点讨论
三、动态饮食“波动幅值”问题的讨论
(一)动态饮食“波动幅值”的概念
(二)饮食营养各项指标“波动幅值”的控制
四、饮食试错法
第三节动态饮食养生的配套成龙法则
一、“配套成龙”的基本理论
(一)“链条原理”与“皮球理论”
(二)饮食与日常活动的配套成龙问题概述
二、几种养生需求的饮食“配套成龙”方案
老年保健的“配套成龙”调养方案
算例5—3：老人冬至养生全面调养方案
第一步：“延寿酒”的功效分析
第二步：冬至养生“配套成龙”方案的设计
第三步：“配套成龙”的动态调养过程
本章小结
后记
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章节摘录

　　应该指出：表5-9中的重量比为4次饮食记录总和的重量比值，而效力比为经验估算值（之所以称
为“经验值”，是因为传统中医没有定量分析的方法，只能结合经验给出参考值）。
此外，考虑正常人的1周总饭量变化不大，表5-9的调整项目（1）（2）（3）是按照“等量代换”（指
重量相等）原则给出的，（4）虽然为纯粹增加，但姜为调味品，一般很少直接吃下，对“等量代换
”影响不大。
　　从表5-9可看出：经过调整之后，吴先生日常饮食的寒热偏态得到了很大的改观——温热性食物与
寒凉性食物的比值已经基本接近，仅是凉性食物略多于温性食物。
这种凉性略重的保留是出于如下几点考虑：①饮食属“养”属“阴”，工作锻炼属“用”属“阳”；
故饮食整体上保持略微偏凉／阴一些，对养用平衡是较为有利的。
我国金元时代的著名医家朱丹溪就曾指出：人体“阳常有余，阴常不足”，既已指明此理。
②吴先生比较年轻，阳气相对较足，所以在饮食属性不伤脾胃（不太寒凉）的前提下，食物略偏凉／
阴一些对其身体健康（阴阳平衡）大有好处。
　　至此，我们以饮食的四气属性（寒热温凉）为例，重点探讨了日常饮食的偏态以及调整方法等问
题。
其他属性的偏态分析及调整方法与此类似，在此就不予深究了（读者可以参照上法自己进行推算）。
　　不难看出，上述全部的探讨分析都是围绕调整饮食来进行的（这也是本章的主要任务）。
但是，如何保证人体的寒热平衡，却不是一件容易做到的事情。
毕竟要考虑的因素不仅包括饮食，包括运动，而且还有睡眠，还有情绪，甚至还要考虑气候和环境等
，这些问题都是我们今后将逐步涉及的。
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