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内容概要

　　如何更健康优质地生活，已经成为全人类共同关注的课题。
当面对各大小书店堆积的养生书籍时，您是否会感觉到难以选择？
而对于同一种症状的五花八门的对治方法，又会不会使您感觉头昏脑涨？
您是否希望看到科学系统的养生学范本？
《图解中国养生术》将为您解答种种养生疑虑。
　　本书汇总了古代儒、释、道、医、易及诸子百家的养生精粹，兼收并蓄地将中国主要养生术全面
收录。
我们尝试用科学来解读古代养生学，对于繁杂的古老医典进行研究整理，力求精益求精。
以便让读者更清晰地领悟养生原理，掌握养生技巧。
从而形成良好的养生保健习惯，维持身心的健康态，及缓解由各种原因所致的都市亚健康。
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节气导引坐功图势食物搭配禁忌，烹饪有讲究
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章节摘录

　　第壹章　养生的缘起：多元生趣诸家齐鸣　　养生与传统文化　　什么是养生　　中华养生产生
于上古先民时期，主要是为了抵御恶劣的自然环境，以及抗病防疾的需要。
自古以来，人类最普遍的心声就是，“如何才能更健康长寿？
”　　养生概述　　养生又称摄生、道生、养性、寿世等。
始见于道家的《庄子》内篇。
生，就是生命、生存、生长的意思；养，即保养、调养、补养的意思。
就是根据生命的发展规律，通过各种调摄保养，以增强体质，提高自身对外界环境的适应能力和免疫
力，从而达到阴阳调和、延年益寿的目的，让生命时刻处于最佳状态。
　　随着精神生活的日益丰富和物质生活水平的不断提高，人们对健康定位不再局限于吃饱穿暖，渴
望能够“尽终其天年，度百岁乃去”。
但是，怎样才能达到百岁甚至更长呢？
这就需要我们掌握一套生存秘诀——科学的养生之道。
　　养生的基本法则　　中国传统养生强调的是人与自然界的关系。
养生之道，基本概括了几千年来医疗、食疗、民俗、宗教、武术等文化方面的养生理论。
其内容有四点，即顺其自然、形神兼养、动静结合、审因施养（神养、行为养、气养、形养、食养、
药养、术养），总的来说，养生就是协调气血阴阳平衡，防止病邪侵害。
先是对身体各部位进行调节，逐步达到神和形两者的完美协调。
　　传统养生　　综合传统养生有四大理论：第一，“天人合一论”。
认为人体内环境系统与外部客观自然环境系统是统一的。
养生必须遵循自然规律的变化，即“和于阴阳，调于四时”。
第二，“形神共养论”。
形，指形体；神，指人的精神意识活动。
形和神是构成人体生命的两大要素，缺一不可。
所以，欲养神，必先养形。
第三，“阴阳协调论”。
认为生命现象是由阴阳构成的，养生，就是使阴阳保持和恢复平衡、协调。
第四，“统筹兼顾论”。
说明人体各个系统、器官是有机联系，相互依存的，主张促进人体整体的平衡和稳定，“治病求本”
，“未病先防”，注重整体性和防衰保健措施。
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编辑推荐

　　《图解中国养生术》将为您解答种种养生疑虑。
如何更健康优质地生活，已经成为全人类共同关注的课题。
当面对各大小书店堆积的养生书籍时，您是否会感觉到难以选择？
而对于同一种症状的五花八门的对治方法，又会不会使您感觉头昏脑涨？
您是否希望看到科学系统的养生学范本？
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