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内容概要

　　本书运用养生学理论，从精神、饮食、起居、劳逸、季节、运动、中医、气功等近十个方面，对
养生之道进行了全方位的阐述。
书中大量引用了古代养生学的理论及方法，为人们的健康生活提供了正确的养生理念和科学依据，指
导读者积极的对待生活，结合现实、正视现实、立足现实，防治疾患，以饱满的热情投身工作、学习
中，享受生活的快乐。
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法　一　豁达开朗，乐以忘忧　二　淡泊宁静，清心寡欲　三　喜怒有节，不妄劳作　四　尊老爱幼
，共享天年第三章　食疗养生法　一　中医食疗的特点　二　常用食物的性味和功效　三　四季食疗
　四　节气食疗　五　中医食疗的注意事项　六　常见病的食疗第四章　起居养生法　一　顺应自然
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六章　四时养生法　一　春季养生　二　夏季养生　三　秋季养生　四　冬季养生第七章　运动养生
法　一　常用的健身方法　二　中国传统健身方法第八章　针灸按摩养生法　一　针灸按摩养生健身
的作用机理　　二　常用的养生穴位　三　针灸按摩养生益寿　四　具体应用选介第九章　气功养生
法　一　气功与养生　二　气功原理和现代医学研究　三　气功养生的方法　四　气功的适应范围　
五　气功养生的注意事项　六　有关气功养生的几个问题第十章　美容养生法　一　中药美容养生法
　⋯⋯附；养生药膳
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