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内容概要

　　中医养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的一种医事
活动。
中医养生重在整体性和系统性，目的是提前预防疾病，治未病。
随着国家对中医药事业的重视，大家对中医养生的关注目益提升，许多养生保健类图书也如雨后春笋
般出现在市场上，既让人欣喜，又让人盲目而不知所措。

　　希望大家能从这本《跟国医大师学保健》中学会如何养生保健，拥有健康快乐的人生。
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作者简介

吴中朝，男，主任医师，医学博士，博士生导师，中央保健会诊专家。
中国针灸学会针法灸法分会副主任委员，经筋分会副主任委员，北京市针灸学会常务理事，中国中医
科学院养生保健委员会委员，曾作为WHO临时顾问参与有关中医标准的制定工作。

长期从事中医及针灸临床、教学及科研工作，理论基础扎实，临床功底深厚，形成了以中医针灸养生
保健为主的临床研究方向。
在诊治痛证、老年病、男科病、脑病、疑难病症及养生保健、美容减肥等方面有独到的经验。

　　作为课题负责人先后主持国家级科研课题4项，省级科研课题1项，并参加其他各类课题10项。
在国内核心期刊发表论文70余篇，主编学术著作10部，出版挂图多套。
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章节摘录

　　王老从小就在家人的指导下学习多种养生功法，在众多的功法当中，他最爱打坐。
王老认为，打坐可以让人心无杂念，进入“恬淡虚无”的境界，是极好的养心方法。
　　说到打坐，实际上有很多种，一般按流派分为道家打坐法、佛家打坐法等，其中很多细节是一般
人难以掌握的。
因此，王老为大家推荐了一种简易打坐法，任何人随时随地都可以使用，具体步骤如下：　　（1）
不刻意追求坐姿。
无论是坐在高椅子上，还是板凳上，坐的时候双腿交叉，最好盘腿坐在毛毯上，五指微微张开，放于
膝盖或大腿上。
　　（2）适度放松。
保持微微紧绷的状态，胸要挺，腰要收，下颌回收，头顶要有像被放了一碗水或一本书的感觉。
　　（3）睁开双眼。
看所有的一切都逐渐进入广阔状态，刚开始不习惯，可先闭-会儿眼睛，再看自己的鼻尖，慢慢凝神后
再抬眼。
　　（4）深呼吸。
又叫腹式呼吸，一边呼吸，一边进入大脑空白的状态，可以想象大海、森林。
　　若是感觉自己经常疲惫不堪、心浮气躁，那么不妨每天抽空打打坐，排除杂念，放松心情。
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编辑推荐

　　学养生，跟对人，真养生，走对路，跟国医大师学保健，健康长寿无忧！
　　2009年6月19曰，国家人力资源和社会保障部、卫生部和国家中医药管理局联合评选出30位国医大
师。
　　平均年龄86岁的他们，不只是有着自己独到的医术，还有55年以上丰富的临床经验，更是养生保
健的专家，可谓是中医药界的国宝级人物。
　　悬壶济世 国医大师铺就养生之路。
　　孜孜以求 跟国医大师学保健之道。
　　学以致用 品味健康之美人生之美。
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