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内容概要

由全国各大医疗研究机构的数十位专家、学者呕心沥血，通力合作编纂而成的一部关于中华五千年养
生知识总汇，经现代名医审阅、点校，古今结合，融会贯通，具有很强的权威性、实用性，并且图文
并茂、内容丰富多彩，既是人们修身养性的必备宝典，更是开展全民健身运动的重要辅助读物，中华
养生全书分《中华饮食养生全书》、《中华药膳养生全书》、《中华按摩养生全书》、《中华本草养
生全书》共四卷，内容囊括：历朝历代养生方术、诸子百家养生心得、正宗气功、正宗心法、传统按
摩法、健身术、美容术、宫庭长寿秘术、民间延年秘方、佛门宝藏、道家秘笈、现代家庭保健百科等
等，实为居家必备、传世之宝。
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作者简介

周九如，男，生于1944年9月。
1969年毕业于长春中医学院中医医疗专业。
毕业后即敬业于北华大学附属医院（原吉林医学院附属医院），从事中医临床及中医教学35年，2004
年9月退休后仍应聘于医疗和教学工作。
曾任北华大学附属医院中医科主任、中医教研室主任、中医主任医师、教授

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<中华养生全书>>

书籍目录

《中华饮食养生全书》：　第一章  常用食材及推荐菜式　第二章  常用中药及经典药膳　第三章  传统
食疗保健药膳　第四章  常见病调理药膳《中华药膳养生全书》：　第一章  四季养生药膳　第二章  滋
补保健药膳　第三章  五脏调理药膳　第四章  现代常见疾病调理药膳　第五章  常见儿科疾病调理药膳
　第六章  常见妇科疾病调理药膳《中华本草养生全书》：　常见疾病防治　　1、呼吸系统疾病　　2
、心血管系统疾病　　3、消化系统疾病　　4、肝胆疾病　　5、内分泌代谢系统疾病　　6、泌尿系
统疾病　　7、妇科疾病　　8、小儿科疾病　　9、皮肤科疾病　　10、头面五官疾病　　11、骨伤科
疾病　日常生活保健调理　　1、缓解压力、改善睡眠　　2、益智补脑　　3、抗衰老　　4、美容瘦
身　　5、亚健康自我调理　　6、走出抑郁《中华按摩养生全书》：　第一章  按摩必修课　第二章  
颈肩腰腿常见病痛不适按摩　第三章  内外妇男杂症常见病痛不适按摩　第四章  减压放松按摩　第五
章  排毒养生按摩　第六章  养颜护肤按摩　第七章  塑形美体按摩附录　及索引
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