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内容概要

　　健康是人类存在和发展的基础。
随着社会的发展和人们生活水平的提高，人们对延年益寿的渴望与日俱增，同时亚健康人群的增加、
慢性疾病的比例上升、人口老龄化等也促使养生成为个人和社会的需求。
世界各地都掀起养生热潮，中国传统的养生理念及养生方法也随着中医学一起备受重视，对世界的养
生学产生巨大的影响。

　　中医养生学是中医学在探讨自然规律及生命奥秘的过程中逐渐形成的独特理论体系。
所谓“养”即保养、调养、补养、养护之意；“生”乃生命、生存、生长之意。
《黄帝内经》更是予以中医养生学独特的灵魂，天人合一的整体观与辨证论治是中医理论体系的两大
支柱，也是中医养生学遵守的基本准则。
只有如此才能达到调阴阳、和气血、保精神的目的。
本书正是遵循《黄帝内经》思想，从中医学的角度来阐述人体养生的一本著作。
全文通过图文并茂的形式论述了人与自然的整体性、人体组织结构的整体性等养生理论，介绍了中医
关于脏腑的生理性衰老过程及病理性改变特点，概述了不同体质的人如何针对自身状态及脏腑虚实进
行养生调摄，并描述了如何降低或避免季节更替、情绪波动对人体产生的不良影响。
此外还介绍了饮食、方药、运动、针灸、导引等具体的养生保健方法。
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【第一章】中医养生思想
　第一节 中医养生的基本观念
　第二节 肾是先天之本
　第三节 脏腑是养生关键
　第四节 后天之本是脾胃
　第五节 养生注重精与神
　第六节 养生重视养气血
【第二章】中医关于人体虚弱的认识
　第一节 肾脏受损精髓不足
　第二节 脾胃受损气血不足
　第三节 气滞血瘀衰老虚弱
　第四节 经络不通百病丛生
【第三章】中医养生二十四字令
　第一节 阴阳平衡
　第二节 疏通经络
　第三节 行气活血
　第四节 三分饥寒
　第五节 健脾强肾
　第六节 三因制宜
【第四章】季节养生五大规
　第一节 春季养生重“生”法
　第二节 夏季养生重“长”法
　第三节 长夏养生重“化”法
　第四节 秋季养生重“收”法
　第五节 冬季养生重“藏”法
【第五章】摄养五脏五字令
　第一节 养心以主血
　第二节 润肺以生气
　第三节 舒肝以藏血
　第四节 健脾以运化
　第五节 强肾以充精
【第六章】调节情绪与养生
　第一节 七情和调
　第二节 五志平和
【第七章】药食养生
　第一节 以形养形法
　第二节 以脏养脏法
　第三节 同色养生法
　第四节 五味相求法
　第五节 补法与通法
【第八章】生命在于运动整体观念是根本
　第一节 养生不忘整体观
　第二节 运动调息有古法
【第九章】经络穴位与养生
　第一节 经络按摩养生
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　第二节 穴位按压养生
【第十章】子午流注养生法
　第一节 气血流注旺衰有时辰
　第二节 因时择时养生有大法
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