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前言

什么是健康？
很多人认为没有病就是健康。
其实这种认识只说对了一半，或者说认识不够全面。
真正健康的概念是：世界卫生组织（WHO）提出的：“健康不仅是没有伤病，而是躯体上、精神上
的健康和良好的社会适应能力。
”后来又将道德修养纳入健康的范畴。
概括地讲就是身体和心理两者都要健康。
那么，怎么样才能得到健康呢？
从健康经济学的角度出发，寻求低成本的健康投入来获得高质量的身心健康，成为时下各领域都在研
究的时髦话题。
实践证明，中医药以其“简、便、廉、验”的特点在防治疾病、促进健康方面有着无与伦比的优势，
理应在国家的医疗卫生保障制度中占有重要的地位。
让人欣喜的是，国内从事健康管理行业的人员已经开始重视中医药，并就中医药“治未病”的特点，
展开了相关尝试。
取得一些让人瞩目的成果
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内容概要

　　中医保健防病，简便廉验。
《生活中的中医：低成本健康策略》先是重点介绍春夏秋冬四季健康养生策略，并针对日常生活起居
中的吃喝拉撒睡进行中医指导，随后提供8种“杀手病”的中医防治策略，推荐9类日常服药注意事项
、7种名贵中药的科学服用和贮存方法，并配以插图，实为一本有防有治的中医健康管理读本。
　　《生活中的中医：低成本健康策略》作者为年已八旬的名老中医，著作等身，精神矍烁，临床经
验丰富，对中医药健康策略熟谙于心。
作者在书中娓娓道来，如同在听健康讲座。
可供广大养生保健爱好者、健康管理行业人员阅读参考。
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书籍目录

春日气候孩儿脸春季要捂，穿戴要暖饮食宜省酸增甘广步于庭，被发缓形调摄情志，养肝制怒踏青休
闲好时节炎夏防暑湿穿衣戴帽要防晒清暑解热话饮食夏季运动妙法清心宁神度炎夏夏季生活起居有讲
究夏季常备小药箱冬病夏治真奇妙秋风送爽防秋燥秋季宜冻甘润饮食防秋燥补肺益气多运动乐以忘忧
夜卧早起，与鸡俱兴冬季防寒，合理进补入冬穿衣戴帽有讲究药食进补，来春打虎严冬避寒巧锻炼放
松心情。
多晒日光早卧晚起，必待日光吃喝拉撒睡中的中医讲究吃不是罪喝的科学从"拉撒"中知健康赶走失眠
，睡出健康清洁厨卫保健康科学使用家用电器中医防治"杀手病"远离高血压（脑卒中）防治冠心病做
一个快乐"糖人"降血脂，防治高脂血症阻击老年痴呆病癌症只是慢性病，可防也可治日常服药有讲究
中药服用法和禁忌西药剂型和服用法不能同吃的药物与食物12类不能合用的中西药孕妇不宜用的西药
八类药女性经期不宜服用会杀死精子的中草药"伟哥"的8种副作用酒后忌服的药物科学服用7种名中药
人参西洋参蛤蚧鹿茸冬虫夏草灵芝珍珠

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<生活中的中医>>

章节摘录

插图：春日气候孩儿脸天地（自然界）是个大宇宙，人体是个小宇宙，人生活在自然界中，各种活动
无不与之息息相关，所以中医学里有“人与天地相应”的整体观说法。
我们讲究养生保健，同样也要以“天地相应”的观点为指导，尤其是四季的养生保健。
在此首先讲有关春季保养的事宜。
春季气候的特点：总的趋势是由寒转温，但在这总的趋势中，还有乍寒、乍暖的变化，故有“春日气
候孩儿脸，一日变三变”的说法。
春季气候有所变化，也影响到人体生理上的变化。
其变化是气温影响人的皮肤汗孔，由致密而渐转疏松，体表血脉亦由冬季紧缩而渐趋舒张。
此外，春季气候对内脏也有其特有亲和力，即主要影响肝，故《黄帝内经》说“春气通于肝”。
由于“春气通肝”的原因，同时也影响到精神方面。
由于春季中人体环境的这些变化。
故而要注意春季健康细节管理，如衣帽的穿戴、饮食卫生、运动锻炼、情志的调摄以及生活起居等都
要以春季的气候和人体变化为依据，然后作出有针对性的选择。
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编辑推荐

《生活中的中医:低成本健康策略》:健康管理，健康中医，中医管理，一生健康。
健康需要中医，中医促进健康！
中医保健防病，简便廉验。
春夏秋冬四季有哪些养生策略，中医对吃喝拉撒睡有哪些保健说法，8类“杀手病”中医如何防治，
日常服药有哪些注意事项，7种名贵中药如何科学服用？
一位年已八旬的名老中医，在书中为您娓娓道来。
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