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前言

养生一词最早见于《庄子》内篇，是根据生命的发展规律，达到保养生命、健康精神、增进智慧、延
长寿命的目的的理论和方法。
我国有五千年的灿烂文明，一代一代流传下来的养生古法精妙绝伦，犹如取之不尽的宝库。
我们的祖先在几千年以前就已经把顺应四时、效法自然奉为重要的养生之道。
我国古代养生名著《黄帝内经》说：“四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，
以从其根。
”《养老奉亲书》说：“人能执天道生杀之理，法四时运用而行，自然疾病不生，长年可保。
”    早在先秦时期，人们就开始了对以保健强身、怡情悦志、防病抗衰老为目的的养生理论和方法的
探讨。
后代养生理论则逐渐扬弃了诸子浓厚的哲学内蕴，而继承和发展了其有价值的养生思想。
但诸多思想散载于各种古籍文献，为了引导人们用科学方法实践养生、提高身体素质，以延年益寿的
美好心愿，我们特地从浩若烟海的中华传统典籍中不断发掘养生秘方，编写了这部《中华养生宝典》
。
    本书集实用性、科学性和可操作性为一体，将历代养生学家关于养生的经典观点全部奉上，从食物
的营养构成到饮食养生等细节一一讲述。
我们挑选多种中医药治疗效果独特的常见病、多发病，分别按内、外、妇、儿、五官、皮肤各科分别
介绍，并收录各类有效私家秘传，且经名老中医多次验证，疗效显著。
更重要的是，全书配有精美插图，将流传千百年的养生之术详细精确地介绍给大家⋯⋯    俗话说：“
留得青山在，不怕没柴烧”。
身体是赖以生存的基础，有了健康的身体，才能为自己打造一个精品人生。
让我们从本书开始，发掘养生秘法，采撷养生精华，获得健康的体魄。
    愿古老的养生文化焕发新的光芒，愿每个人都拥有健康快乐的人生!
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内容概要

　　《国学大书院：中华养生宝典》(经典珍藏版)讲述中华民族堪称最讲养生之道的民族，早在先秦
时期，人们就开始了对以保健强身、怡情悦志、防病抗衰老为目的的养生理论和方法的探讨。
后代养生理论则逐渐扬弃了诸子浓厚的哲学内蕴，而继承和发展了其有价值的养生思想。
我国古代养生学在学派理论上表现为对调气、动形、静心、固精、食养等的侧重和倡导，再通过气功
导引，房事，养心，劳逸结合，依靠时令进行起居调养等生活实践的取长补短，融汇嫁接，达到兼收
并蓄和相互促进的高级境界。
意味着各家各派殊途同归，实现了去粗取精、去伪存真的升华，形成了比较系统完整的以精、心、神
、食的调摄为核心的养生理念和方法，并对东西方的养生文化产生了深远的影响。
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书籍目录
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结核六、心脏病七、高血压八、动脉硬化九、贫血十、支气管炎  十一、支气管哮喘十二、胃消化不
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十、流产十一、产后腹痛十二、恶露十三、乳汁不足十四、更年期综合征第七篇  儿科疾病食疗方一
、新生儿黄疸二、新生儿破伤风三、小儿呕吐四、小儿胃炎五、小儿腹泻六、小儿便秘七、注意力缺
陷多动症八、厌食症九、夜啼第八篇  五官科疾病食疗方一、红眼病二、青光眼三、白内障四、干眼
病五、夜盲症六、中耳炎七、口腔炎八、牙周疾病九、牙痛 十、咽喉炎十一、失声第九篇  皮肤疾病
食疗方一、疔疖疮癣二、丹毒三、冻疮四、脚气病五、湿疹六、神经性皮炎七、带状疱疹  八、荨麻
疹九、白癜风 十、过敏性紫癜十一、痤疮十二、银屑病
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章节摘录

盐    盐是咸味的载体，是人们生活中用得最多的调味品，可以说人们餐餐都少不了它。
以盐为基本味，可以调制出许多味型，故盐又号称“百昧之祖”。
它可用于烹饪各种菜肴，或腌制各种咸菜、酱菜等。
    防病与养生功效    盐是人体生理活动中不可缺少的营养物质，它的主要成分是氯化钠，在调味时它
能解腻提鲜，祛除腥膻之味，使食物保持原料的本味。
关于盐的营养保健作用，营养学界总结为催吐、清火、凉血、解毒、增进食欲等。
    盐水有杀菌、保鲜防腐的作用，用来清洗创伤可以防止感染，洒在食物上可以短期保鲜，用来腌制
食物还能防变质。
    用盐调水能清除皮肤表面的角质和污垢，使面部呈现出一种鲜嫩、透明的靓丽之感，可以促进全身
皮肤的新陈代谢，防治某些皮肤病。
    饮食宜忌    所有人都可食用。
每天6～10克。
    若长期过量食用盐容易导致高血压、动脉硬化、心肌梗死、中风、肾脏病和白内障的发生。
    肾脏病、肝硬化患者应严格控制盐的摄入量，儿童也不宜过多食盐。
    虽然多吃盐有碍健康，饮食宜清淡，但并不是吃盐越少越好。
    烹调时放盐的最佳时间是菜肴即将出锅时。
由于现在的食盐中大多添加了碘或锌、硒等营养元素，烹饪时宜在菜肴即将出锅时加入，以免这些营
养成分受热蒸发掉，而且此时盐更容易人味。
    制作鸡、鱼一类的菜肴应少加盐，因为它们富含具有鲜味的谷氨酸钠，本身就会有些咸味。
    晚餐不宜摄入过多食盐含量高的食品。
    优质盐呈白色，味咸，无苦味，无异臭。
盐可用各种防潮容器避光密闭存储，在干燥环境中可长期保存。
    ⋯⋯    P99
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媒体关注与评论

　　老子在《道德经》说： “清静为天下正”，“纯粹而不杂，静一而不变，恢而无为，动而以天行
，此养神之道也。
”《内经》还说： “恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来?是以志闲而少欲，心安而不惧，形
劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆得所愿。
”主张安静而无杂念，志闲少欲，即防止不正当的思想。
　孙思邈主张平日“耳无妄听，口无妄言，身无妄动，心无妄念”，无大喜怒，无大用意，无大思虑
，无歌啸，无唉啼，无悲愁，无哀恸，无庆吊，无饮兴。
清静无为，清心静气，不过多追求，不勉强做自己力所不能及的事情，以保养人体精气，安享晚年之
乐。
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编辑推荐

蔚华编选的《中华养生宝典》收录了古今最行之有效、最具有实用价值的养生功法以及食疗、食补的
妙方，并结合现代一些有科学依据的食疗理论和养生保健常识，向读者提供青春、抗衰防老以及祛病
延年的秘诀，充分满足了现代人追求养生又对养生之道不得其详的需要。
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