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内容概要

本书从古今文献中精选出养生方法500余种，共分优生优育法、起居调理法、饮食调理法、四季调摄法
、保健灸法、气功养生法、药物保健法、房事养生法等八篇。
其资料翔实、内容丰富、实用性强、适应面广。
    本书既可作为广大医务人员的工具书，又可作为广大群众健身养生的参考书。
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章节摘录

　　风痹与中风一样都有中外邪的原因，症状也有相同之处，故有的导引法也近似。
本篇更明确了根据风痹症的不同病情选用不同的导引法。
一般风痹、体痹患者可采用脚跟勾脚拇趾左右交替进行数次的锻炼方法。
活动困难的周身痹痛患者，可采用仰卧位或背靠墙站立，并行不息法，摇动两脚。
腰背及下肢痿痹者，可采用踞坐位，两手抱膝头，伸腰，或两手靠拢着地，向上引腰，配合吐纳行气
法，进行锻炼。
上肢痹痛者，可采用抬左右两臂拱抱胸前，同时行不息法行气。
脊椎及颈项痛者，可采用仰面抬肩、左右摇头的动作和吐纳法。
本法指出练功时间应安排在早晨、中午、日没三个时辰。
练习时要先缓后快，长期坚持　　（三）防治心腹痛法　　一法：偃卧，展两胫两手，仰足指，以鼻
纳气，自极七息。
除腹中弦急切痛　　二法：偃卧，口纳气，鼻出之，除里急。
饱咽气数十，令温，中寒，千吐呕腹痛。
口纳气七十所，大振腹①，咽气数十，两手相摩令热，以摩腹，令气下　　三法：偃卧，仰两足两手
，鼻纳气七息。
除腹中弦切痛　　[注释]①大振腹：腹部大幅度鼓起、收缩　　[按语]本篇选自明·胡文焕
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