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前言

随着社会的不断发展，人们生活的日益变化，工作节奏的不断加快，使健康成为越来越多人关注的对
象。
在追求高品质生活的同时，传统的中医药养生保健也慢慢地为人们所接受，走入了我们的生活。
中医是中华民族的瑰宝，它是一门古老而又神奇的医学，是中国人民在防病治病、养生保健的长期实
践中不断积累、总结而形成的具有独特风格的融自然、人文、科学于一体的医学科学体系。
中医虽然是我们的国宝，但是我们大多数人却都不曾真正地认识过它。
我们编写这本《中医保健全书》，目的不仅在于帮助人们掌握中医的方法和手段来强身健体，更重要
的是希望人们了解中医，认识中医，正确看待中国这一具有独特魅力的文化瑰宝。
中医最大的特点就是细致地观察和分析每个病人的体质，再以此为依据开出适合每个人病情的药方。
此外，由于同一疾病可能表现为不同的证型，中医还可能因此会有不同的药方，而西医开的药方几乎
都是相同的。
这就是为什么会有“中医治本，西医治标”的说法了。
人们强调“道不可须臾离，可离非道”。
那么中医的道是什么呢？
其实就是阴阳。
从中医理论来讲，如果阴阳不协调，人就有可能生病。
现在，中医理论经过几千年的发展，又受到西医学的影响，已经逐渐从抽象的哲理转为实际的医理，
有了较为严密的架构。
从中医学角度来讲，真正的健康，并不单纯局限在使用补品，而且还要适时清理疏通，尤其是温通阳
气，使得气机畅达，周身血脉通畅，这样才能使人体时刻充满活力，青春常在。
这种观点不论何时都不为过，这不禁让我们佩服中华民族祖先的聪明头脑，几千年前就有了这样深刻
的认识。
本书用通俗易懂的方法从健康、美容、养生等几个方面介绍了中医对人体的认识、对疾病的诊断方法
以及如何调理身体状态等知识，还为身体不适者提供了参考中药处方、食疗和穴位疗法，并为一些爱
美的女士提供了一些美容的小秘方，实在是一本既全面又经济的参考书。
愿本书给每一个人都带来一些启发。
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内容概要

　　中医最大的特点就是细致地观察和分析每个病人的体质，再以此为依据开出适合每个人病情的药
方。
此外，由于同一疾病可能表现为不同的证型，中医还可能因此会有不同的药方，而西医开的药方几乎
都是相同的。
这就是为什么会有“中医治本，西医治标”的说法了。
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章节摘录

第一篇 中医的基本知识第一章 中医——中国的国粹中医学的发展历史中医学是中国的最传统、最古
老的医学，是中华民族在长期医疗实践中逐渐形成的具有独特理论风格和诊疗特点的医学体系，是至
今仍然屹立于世界科学之林的传统学科。
它的发展，除了取决于实践外，还与中国传统文化所倡导的“宝命全形以贵生”的系统思维方式、哲
学思想等关系甚为密切。
中医学在历史的长河中不断地发展，它是历史的延续性与创新性的辩证统一。
纵观中医学发展的历程，其发展史大体可以划分为三个时期。
可划分为中医理论的奠基时期、中医实践经验积累和理论的完善时期、中医与现代多学科结合研究的
萌芽与探索时期。
1.1 理论奠基时期（秦汉以前）1.春秋时期之前属于自发的医学实践活动与朴素的医学理论萌芽时期。
考古学家研究证明，新石器时代，人们死后多以生产工具、生活用品等作为随葬品，提示原始人相信
躯体虽死，人的灵魂尚存。
夏、商、周时期的医学与巫术没有严格区分.甲骨文中大量的问病卜辞足以说明这一点。
春秋时期，很多先进的思想家和政治家普遍认为吉凶祸福在于人事，而不在于鬼神，这一思想反映到
医学中来，促进了唯物的疾病观对唯心鬼神致病观的斗争。
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编辑推荐

《中医保健全书(珍藏本)》用通俗易懂的方法从健康、美容、养生等几个方面介绍了中医对人体的认
识、对疾病的诊断方法以及如何调理身体状态等知识，还为身体不适者提供了参考中药处方、食疗和
穴位疗法，并为一些爱美的女士提供了一些美容的小秘方，实在是一本既全面又经济的参考书。
你还在为怎样拥有健康而迷茫吗？
你还在吃着各种各样的补药吗？
你还在为治不愈的疾病而苦恼吗？
这里有一种让你不打针、不开刀、不吃药的生活方法！
了解中医，不仅是在学习先人的医技，也是在学习先人的生活经验，让我们从中找到最适合自己的最
佳的生活方式。
谁不想拥有健康的体魄！
谁不想生活得开心快乐！
中医乃古人几十年生活的精髓，它无时无处不存在于生活中，中医保健，让你轻松健康的生活之道！
健康是财，长寿是福。
中医的精髓就在于顺应大自然的发展规律，平衡阴阳，增强体质，让你在简单平凡的生活中，惬意舒
适地拥有健康长寿。
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