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前言

养生延缓衰老的秘方，是关于衰老机理、养生基本理论和养生方法的讨论。
生物体的衰老和死亡是不可避免的，人类在生长期的时间有限，大部分都处于衰老期，人的一生就是
在与衰老抗争。
了解衰老的原因、特征、表现就可以有的放矢地去避免衰老；掌握养生理论和养生方法就可把延缓衰
老变为现实。
本书上篇讨论衰老及其表现。
一、衰老的机理(遗传、免疫、自由基、细胞、残渣、消耗、精神、超热量摄入)；二、中医对衰老的
认识(气血不足、脏腑虚衰、肾精亏损、痰瘀交阻)；三、衰老的特征(细胞衰老、体表外形衰老、水分
减少、脂肪增多、体重减轻、代谢功能下降、缺钙、表皮粗糙、皱纹、老年斑、老花眼、干燥、记忆
力减退、性格情绪改变、性活动能力降低)。
通过讨论让大家充分认识衰老，为延缓衰老打下基础。
中篇讨论延缓衰老的基本理论，一、养生的基本概念和目的(延年益寿、强身健体、青春靓丽)；二、
养生的基本原则(气化万物、精气神并重，整体观念、阴阳平衡、辨证施养、特色方法、养生是特色文
化)；三养生宝典(一个生命关键——肾气，两个基本法宝——治未病和教育认同，三个基本要领——
养规律、养心态、养习惯，四个基本方法——环境、情志、饮食、劳逸)。
通过讨论让大家充分认识中医养生基本理论，知道该养什么才能获得健康美丽和长寿。
下篇讨论养生基本技能。
一、中药；三方剂；三、食疗与食养；四、局部外用方法(针灸、推拿、拔罐、刮痧、薰蒸、坐浴、灌
肠、贴敷、浸泡、熨烫等)；五、传统运动介绍(基本气功，太极拳、五禽戏、八段锦、易筋经、六字
诀等)。
通过讨论让大家充分认识中医养生基本技能，知道该怎样养才有利于健康美丽和长寿。
大家都来关注中医药养生理论体系研究和讨论，让祖国医学为人类健康作出新贡献，让更多的人焕发
出生命的活力。
通过养生驻颜显现靓丽！
通过养生强体享受健康！
通过养生延年获得长寿！
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内容概要

养生在于活出生命质量即“养生强体”，焕发生命活力即“养生驻颜”，形与神俱，才能有生命久长
即“养生延年”。
但养生是科学，需要学习和指导，从衰老中找寻延缓衰老的方法。
在中医养生延缓衰老的宝库中总结出一个生命关键：肾中精气；两个重要法宝：教育认同、治未病；
三个根本要素：养心态、养规律、养习惯；四个基本方法：环境养生、饮食养生、情绪养生、劳逸养
生。
　　中医养生取之于自然和来源于生活的中药、方剂、食疗、食养、针灸、推拿、按摩、刮痧、拔罐
、薰蒸、坐浴、灌肠、贴敷、浸泡、熨烫等。
传统运动是奠定中医养生基本方法和手段。
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章节摘录

插图：（二）进取型。
这类老年人往往延续着年轻时的性格特点，不甘为年老所拖累，保持着年轻的心，他们克服体衰，积
极参与社会活动，有计划地安排自己晚年的学习、生活，发挥自己的专长，贡献余热。
他们心胸宽广，不为小事苦闷、生气，因而能避免因情绪波动而影响健康。
（三）抑郁型。
由于不愿承认和接受自己已衰老的现实，不适应工作岗位、社会地位或角色发生了变化的晚年生活。
他们常常留恋过去，缺乏对未来的兴趣和希望，加上年老后的生活单调、空虚、无聊。
心理上增加了寂寞、孤独和不安全感。
性格变得沉闷、郁郁寡欢，不愿与他人交往，把自己封闭起来。
（四）偏激型。
随年龄增长，老年人年轻时的坏脾气和性格出现变本加厉的变化：原来性格急躁、粗暴的人变得更急
躁、乖僻，小心谨慎的人变得顽固死硬；原来满不在乎的人变得更大大咧咧、什么都无所谓等等。
老年人的性格以乐观、安详、平和为佳，忌焦躁、抑郁、偏激。
美国学者甚至将孤僻、抑郁、自卑、急躁等性格称为“癌症性格”，认为40％的老年癌症病人是由于
性格内向抑郁、有意隐藏内心的愤怒和失望等自我损害造成的。
老年人，尤其是文化程度较高的老年人，从工作岗位突然退下来，心理落差大，生活变得空虚，容易
造成孤独感，继而引起性格的改变。
环境可以改变人的性格，让老年人能感觉到家庭的温暖，保持社会性是养生防退化的明智选择。
心理衰老的表现老年人由于年龄的增长，生理机能的衰退，加上社会、生活环境的改变及身体疾病的
影响，常常会出现一些特有的心理变化。
表现在人格、情感等方面，不良的心理变化甚至会导致心理障碍，引发精神疾患，因此，必须要关注
老年人的心理变化特点。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<养生延衰秘笈>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


