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内容概要

本书要传递给读者的是：以传统的中医理论为基础，针对不同人群、不同体质、不同季节、不同地域
甚至不同身体部位，用科学的中医养生方法，通过自己的学习和努力来达到养生的目的，使每个人都
能健康长寿。
    本书上篇主要以中医养生理论为主，从中医对生命的认识开始，让人们认识中医养生的相关知识，
并让人们树立养生的观念，把生活与养生密切联系在一起，这样才能使养生成为人们生活的一部分，
才能更多地得到健康与快乐。
    本书中篇是中医养生基础篇，论述不同年龄、不同职业、不同性别、不同体质、不同时间、不同季
节、不同环境与养生的关系，使读者能够对照自己的身体、生活状况，选择合适的养生方式与方法。
    本书下篇为中医养生方法篇，从食补、药补、运动、调神、生活起居、按摩、气功等方面讲述具体
的养生方法。
每一种方法都是以个人自我调节为主，具有很强的可操作性。
比如食补，不仅提供了可以养生的食物种类，还提供了具体的食谱，让人们能够在自己家里的餐桌上
都能见到书中所提到的养生菜肴或其他食物。
还比如运动养生中的瑜伽、调神养生中的“七少”养心法、按摩养生中的足部按摩，都是我们能够做
得到的。
    中医养生是严谨而科学的，是从中华民族传统的中医理论和实践中得来，本书融知识性、实用性于
一体，便于读者快速选择与学习自己所需要的内容，适用于各个文化阶层的广大读者朋友阅读。
学而时习之，定能让读者受益良多。
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章节摘录

　　前言　　上篇　中医养生理论篇　　三、影响养生的七大因素　　6.社交状况　　要想健康长寿
，不仅要有健康的身体，还要有健康完整的精神风貌，保持完整的心理状态，世界卫生组织提出“健
康的一半是心理健康”的理念，而且还要具备良好的社会适应能力，具有较高的潜心养性的境界，才
可以颐养天年，无疾而终。
　　社交是人最基本的生存需求之一，专家认为，社交有利于激起对事物的兴趣和好奇心，并能获得
各种信息，保持不断的进取积极性，避免产生孤独感和抑郁症，提供倾诉或倾听以及自我表现的机会
。
　　人生活在世上，就必然要参与社会交往，社交的范围与每个人的职业、爱好、生活方式及地理位
置有很大关系。
但现实生活中，为什么有些人在社交中总交不上朋友，或者是交了朋友没多久，朋友又离他而去，且
平时和同事的关系也不融洽。
　　总结其原因，是因为这种人在社交中心理状态产生的问题，阻碍了人际关系的正常发展，而这种
心理状态具体归纳为以下几点：　　容易产生自卑心理　　有些人很容易产生自卑感，甚至自己瞧不
起自己，对任何事情缺乏自信，畏首畏尾，随声附和，没有自己的主见。
这种心理如不克服，会磨损人的独特个性。
所以在与人交往中，自己永远都是别人的影子，体现不出自我价值。
　　容易产生怯懦心理　　这主要是见于涉世不深、性格内向、不善言辞的人，由于胆怯，在社交中
即使自己认为正确的事，却由于种种顾虑，不敢表达出来。
　　容易产生猜疑心理　　有些人在社交中，往往爱用不信任的目光审视对方，无端猜疑，捕风捉影
，说三道四，如有些人托朋友办事，却又向其他人打听朋友办事时说了些什么。
用人不疑、疑人不用的道理我们应该明白。
　　容易产生逆反心理　　有些人总爱与别人抬杠，以说明自己标新立异，对任何一件事情，不管是
非曲直，一味地坚持自己的原则，而且没有自己的是非判断标准，你说好，我就认为坏；你说对，我
就说它错，这样最容易使别人对你产生反感。
　　容易产生作戏心理　　有的人把交朋友当作逢场作戏，见异思迁，处处应付，爱吹牛，爱说漂亮
话，与某人见过一面，就会说与某人交往有多深。
这种人与人交往只是做表面文章，因而没有感情深厚的朋友。
　　容易产生贪财心理　　有的人认为交朋友的目的就是为了“互相利用”，见到对自己有用、能给
自己带来好处的朋友才交往，而且常是“过河拆桥”。
这种贪图财利、沾光别人的不良心理，会使自己的人格受到损害。
　　容易产生冷漠心理　　有些人对各种事情只要与己无关，就冷漠看待，不闻不问，或者错误地认
为言语尖刻、态度孤傲、高视阔步，就是“人格”，致使别人不敢接近自己，从而失去一些朋友。
　　以上这些都是我们在社交场合所遇到的种种问题，社交的根本是扩大自己的生活圈子，它可以通
过不同方式与不同年龄、职业的人交往，从而让你认识更多的朋友，让自己的生活更愉快。
社交就像一扇门，走出这扇门，你就会发现辽阔的天空与美丽的世界。
　　7.心理因素　　人是一个极其复杂的有机体，既需要物质生活中的饮食的滋养，又少不了精神生
活中情绪的调节。
从某种意义上讲，养心比养生更为重要。
心理是人类精神活动的总括，它包括思想情趣、信念欲望、个性特点及道德观念等，古人多称之为“
神”，而称心理养生为“摄神”、“调心”等。
人的心理活动和人的生理功能之间有着十分紧密的内在联系。
良好的心理状态和精神面貌可以使生理功能达到最佳状态，反之，则会降低或破坏人体生理功能，从
而使人体健康受到影响，诱使疾病的发生。
所以，从更深一层理解，人们对心理养生的重视，要比对生理养生更为重要。
　　“心理平衡”是健康长寿的基石。
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对于现代都市人来说，谁拥有了心理平衡谁就拥有了健康和长寿。
“养心”就是拥有心理平衡的重要方法。
“积善成德”，德的核心是做善事。
中医认为德高者五脏淳厚，气血匀和，阴平阳秘，所以能健康长寿。
庄子说，有修养的人“平易恬，则忧患不能人，邪气不能袭”；管子言“人能正静，皮肤裕宽，耳目
聪明，筋信而骨强”；荀子也说“有德则乐，乐则能久”；孔子精辟指出“大德必得其寿”。
唐代大医孙思邈则认为“德行不克，纵服玉液金丹，未能延年”，“道德日全，不祈善而有福，不求
寿而自延，此养生之大旨也”。
相反，德劣者往往病多寿短。
巴西一位学者经30年研究发现，有贪污受贿罪行的人，癌症、心脏病、脑出血发病率远远高于正常人
群。
可见，道德修养不仅是品质的要求，而且是养生的手段。
　　哲理养生是高层次的保健养生，与德、仁相辅相成，异曲同工，只有在实践中反复磨炼才能做到
，是道德品质、气质修养、文化水平、经验阅历的集中表现。
事实上，正确地待人待己，热爱本职工作，讲究生活质量，这不仅是做人做事的基础，也是养生防病
的前提。
　　综上所述，心理因素对人体健康是极为重要的。
经常保持平衡的心态、善良的心理、高尚的品德，那么你就会到达快乐的养生境界。
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编辑推荐

　　《求医不如先求己》以传统的中医理论为基础，针对不同人群、不同体质、不同季节、不同地域
甚至不同身体部位用科学的中医养生方法、通过自己的学习和努力来达到养生的目的。
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