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前言

　　始于20世纪80年代的中国经济的快速成长及国力迅速崛起是一个具有世界意义的历史性的大事件
。
它不仅导致中国出现崭新的面貌，而且也在整体上改变了世界的格局。
过去三十年里最引人瞩目的国际动向之一，就是中国以全新姿态和极大热情越来越深入地融入国际社
会，而世界各国也越来越关注中国。
在这样一个背景下，中外交流达到了波澜壮阔和细致入微的程度，无论广度与深度，都是历史上从未
有过的。
作为中外交流的一个组成部分，海外各国学习中文和中国文化的人士与日俱增，学习中文和认识、了
解中国已经成为当今世界的一种国际文化潮流。
　　简而言之，学习中文与认识、了解中国其实是紧密相关而又有分有合的。
学习中文是认识和了解中国的开端，而学习中文的同时。
也就在自觉或不自觉地逐渐加深对中国社会、历史和文化的体认。
学习中文的最终结果，对绝大部分学习者来说，都不仅仅是熟练地掌握中文，也必然是对中国国情民
情有了客观的认识和深刻的了解。
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内容概要

　　《中医养生读本》含25～30篇短文，文章围绕《中医养生读本》的主题，选取中国社会具有代表
性、特色性、先进性、创新性的题目编写而成，其语言尽量通俗易懂，避免生僻词语。
能够让海外学生、来华学子通过它而更加了解中国的国情民情，为今后的学习、生活和工作提供便利
。
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章节摘录

　　冬三月。
从立冬至立春前，包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒等六个节气，是一年之中最寒冷的季节
。
冬季气候寒冷，寒气凝滞收引，容易导致人体气血运行不畅，而使许多旧病复发或加重。
特别是那些严重威胁生命的疾病，如中风、脑出血、心肌梗死等，不仅发病率明显增高。
而且死亡率亦急剧上升。
所以冬季养生要注意防寒。
冬季，人体阳气收藏，气血趋向于里，皮肤致密，水湿不易从体表外泄，而经肾、膀胱的气化，少部
分变为津液散布周身，大部分化为水，下注膀胱成为尿液，无形中就加重了肾脏的负担，易导致肾炎
、遗尿、尿失禁、水肿等疾病。
因此冬季养生要注意肾的养护。
　　冬季养生的重要原则是“养肾防寒”。
肾是人体生命的原动力，肾气旺，生命力强，机体才能适应严冬的变化，而保证肾气旺的关键就是防
止严寒气候的侵袭。
寒气内应肾。
肾是人体生命的原动力，是人体的“先天之本”。
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