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前言

养生一词，最初见于《吕氏春秋》。
其日：“知生也者，不以害生，养生之谓也。
”养生，古亦称摄生、治身、道生、卫生等。
老年人延缓衰老之养生，又称寿老、寿亲、寿世、养老等。
从字义上看，养生，即护养生命之意。
一般来说，有意识地通过各种手段或方法护养人体生命的主客观行为，或根据人体生命过程的活动规
律所进行的一切物质与精神的心身护养活动，才称为养生。
事实证明，科学的养生实践，需要一定的理论指导。
盲目护养身体的行为，徒劳无功已属庆幸，甚反生害亦不鲜见。
养生范围极为广阔，养生方法极为丰富，可谓无时不需，无处不是。
本书主要从与家庭养生关系极为密切的起居、饮食、睡眠、运动、精神、祛病、药物、房事、休闲与
美容十个方面论及养生宜与忌。
起居养生是指顺应自然变化规律，做到起居有常、劳逸结合、动静相宜等一系列养生措施。
饮食养生是指利用食物的性能特点，合理摄入膳食，以强身健体、抗衰防老的养生方法。
睡眠养生是指通过调整睡眠节律以消除疲劳、恢复精神和体力的一种养生方法。
中医学认为，人的睡眠是阴阳相互交替的结果，是正常生命活动的过程和体现，通过对睡眠节律的调
节，做到安卧有方，对养生保健有重要意义。
运动养生是以中医理论为基础，结合人体的生理特点，运用各种运动方式进行锻炼，以达到标本兼顾
、增强体质、延年益寿的目的。
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内容概要

《家庭养生宜与忌速查手册》针对家庭养生保健宜与忌的核心问题，深入浅出地逐一加以介绍和解答
，内容丰富，通俗易懂，实用性强，可供广大读者阅读参考。
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章节摘录

生活起居养生作为中医养生学的一个分支，也具有中医养生学发生、发展的共同规律与特点。
生活起居养生与每个人的生活息息相关，对健康人、老年人、儿童、急慢性病患者都广泛适用。
如能有意识地根据中医养生原则，通过坚持不懈的努力，必将产生防病保健、减缓病痛、强壮机体、
益寿延年的效应。
2．家庭环境宜清洁科学研究表明，家庭环境优美，会增进家庭成员的身心健康，乃至延年益寿。
相反，家庭环境差，会损害家庭成员的健康，甚至引起多种疾病。
家庭环境对人体身心的影响是多方面的，其中影响最大、最重要的是人们的情绪。
我们每个人也都会有类似的切身体验，当自己走进一个幽静、优美的居室，坐在沙发上举目观望，马
上会产生一种舒适和欣快的感觉。
相反，走进一个杂乱、污秽的房间，则会感到心烦意乱，产生一种厌恶和难以忍受的压抑感。
家庭环境优美，受益者不只是一个人，而是全家。
无论是上班操劳一天的男主人和女主人，还是学校里紧张学习了七八个小时的中、小学生，当他们拖
着疲惫的身体回到家里，如果迎接他们的是一个整洁、舒适、优美、温暖的家，这不仅是一种最好的
享受，也是一种安慰，势必会给他们带来无限快乐。
那么，怎样才能使自己的家庭环境优美？
一般来说，一个优美的家庭环境，至少要达到这八个字：洁净、整齐、协调、艺术。
洁净是家庭环境优美的前提和基础，没有洁净就谈不上什么环境优美。
让家庭里里外外干干净净并不难，只要勤打扫、勤洗就行，都能做到。
难的是一年365天，天天如此，也就是贵在坚持。
这就要求全家的每个人都养成爱清洁的良好习惯。
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编辑推荐

《家庭养生宜与忌速查手册》由金盾出版社出版。
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