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内容概要

　　《全国中医药行业高等教育“十二五”规划教材·全国高等中医药院校规划教材（第9版）：中
医养生学》分绪论和基础篇、方法篇、应用篇。
绪论讲述中医养生学的基本概念、基本特征及学习要求等；基础篇讲述中医养生学的发展简史及基础
理论，包括学科基本观念和基本原则等；方法篇讲述常用的养生方法，内容涉及精神、行为、环境、
针灸推拿、方药等方面；应用篇作为养生的应用指导，讲述每个人应根据具体情况不同而审因施养。
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章节摘录

版权页：   中医主要是从宏观方面对各个地区的地貌、气候、生活方式、饮食习惯、文化习俗等对人
体健康的影响进行探讨。
随着科学技术的发展，实验室微观研究手段也得到了广泛的应用，并且取得了较好的效果。
比如通过各种分析方法，精确地测量了人体中的化学元素，进一步发现，人体内多种元素的平均含量
与这些元素在自然界中（土壤、水、食物、空气等）的含量密切相关，这说明人的生命与所生活的地
理环境是密切相关的。
随着地形的变化，地球的化学环境也发生变化，与人体相关的生命元素在不同的地理条件下，其分布
亦不同，可使体内某些元素积累过多，或某些元素不足，出现元素平衡失调，从而造成地域性疾病。
举例来说，我们日常的饮用水，并非全部是淡而无味的。
不同的水，往往含有不同的物质。
当水中含有重碳酸钙或重碳酸镁时，会略有甜味；含有较多的氯化钠时，就会有咸味；水中硫酸钠或
硫酸镁含量高时，则有苦涩味；含铁质较多时，就会有铁锈味。
一般把矿物质含量较高的水称作硬水，含量低的水称作软水。
近年来，人们不断发现，不同水质对健康有着不同的影响，而古人很早就发现由于各地水质的不同，
可以导致不同的疾病，如《吕氏春秋》记载：“轻水所，多秃与瘿人；重水所，多馗与躄人；甘水所
，多好与美人；辛水所，多疽与痤人；苦水所，多尪与伛人。
”所谓瘿病，类似于今天甲状腺肿大的表现。
另如某些瘿病，《诸病源候论》认为：“亦日饮沙水，沙随气人于脉，搏颈下而成之”。
现在看来，沙水实际是水中缺碘。
所谓馗，是脚肿的疾病，蹙是腿脚行走不便的病症，这类疾病相当于今天所说的缺硒地区的克山病等
。
 二、不同地理环境与养生 地域环境是自然环境的重要构成部分，地形、土壤、水源、阳光、温度、
植被和各种化学元素的分布和变化，直接或间接地影响着人体的健康。
养生应该在天人相应、人与自然和谐原则的指导下，充分利用地域环境的有利因素进行养生保健，适
应自然，努力达到天人合一的状态；充分发挥人的主观能动性，针对地域环境的不利因素进行预防保
健，改造、保护自然，努力构建天人合一、有利于人类健康长寿的自然环境。
 例如，山区疗养地由于气温低、空气清新、负离子含量高，可提高人体活力，增加肺活量；由于山区
凉爽的环境，对于功能性低热、甲状腺功能亢进，尤其是烧烫伤后的皮肤瘢痕患者，以及好发于炎热
季节的皮肤病患者的治疗和康复十分有利。
然而这一环境对老年性慢性支气管炎、肺气肿等患者常不适宜，这类病人进山后不仅得不到好转，相
反往往会使病情明显加重。
而海边的疗养地，由于湿度大、温差小、冬暖夏凉、污染少，对于肺病、贫血等疾病的康复比较有利
。
海拔1500～2000m的山区，阴离子密集，确实是长寿的理想地理环境，这些长寿老人多的地区往往具
有如下的共同环境特点：①高原或高山的地形，寒冷或温和的山地气候，没有炎热的夏季；②新鲜的
空气，洁净的自然环境，未受工业污染或城镇噪音之害；③低热量的饮食，因此肥胖病几乎绝迹；④
艰辛的体力劳动；⑤宁静的精神生活。
以上这些恰好是现代生活的人们（尤其是大城市的居民）所欠缺的。
例如我们遇到形形色色的公害，过度的饮食和不良习惯（例如摄入过多的烟、酒、糖、高热量的饮食
），缺少体力活动的工作方式，紧张的精神状态和人际关系，各种折磨身心的烦恼，等等。
所有这些实际都是加速生命衰老和缩减寿命的不良因素，而这些因素或多或少均随地理环境的不同而
变化着。
不同地域的具体养生内容，可参考本教材第十七章。
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