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内容概要

　　书中根据中医学的基本理论，吸收诸予百家的思想精华，将有关养生的理论进行了系统归纳和总
结。
分十五个部分，分别全面叙述了养生理论的历史沿革、季节养生要领、怡情养性、陶冶情操、补肾、
护脾、护胃及饮食忌慎、饮茶、赏花与食花、绘画、补益的具体方法等。
是渴望健康、快乐生活的中老年人休闲必读。
适合各级疗养医护人员和中老年亚健康者阅读、参考。
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章节摘录

　　长夏是指夏末秋初，是中医学特有的季节概念，夏末秋初天气由热渐凉，但盛夏余热未消，气温
仍然较高，加之时有阴雨绵绵，湿气较重，故长夏的主气为湿。
中医认为湿为阴邪，易伤人阳气。
人体的脾与之相应，脾之特性是喜润恶燥，长夏湿重，湿邪困脾，影响脾气升清，胃气降浊，常常导
致消化吸收的障碍，因此长夏要注意健脾护胃。
　　（1）长夏防湿邪。
什么叫湿邪?用通俗的话来说就是指空气中的湿度过大，超出正常范围，成为致病因素时就称为湿邪。
长夏时节由于天气闷热，阴雨连绵，空气潮湿，衣物和食品都容易返潮，甚至发霉、变质，人们也会
感到周身不适，若穿着返潮的衣物，容易感受湿邪或诱发关节疼痛，吃了霉烂变质的食品，就会引起
胃肠炎，甚至导致中毒，所以在长夏一定要注意预防湿邪的侵袭。
中医认为，湿邪为阴邪，其性重浊黏腻，易阻碍气机，故外感湿邪后多有身重倦困，头重如裹等症状
，若侵犯肌肤筋骨，则关节疼痛肿胀，缠绵难愈。
侵及皮肤则出现湿疹等渗出性病变，临床所见的下肢溃疡、湿性脚气、带下等症也都与湿邪有关。
　　（2）长夏养脾土。
由于脾脏喜燥而恶湿，一旦受损，则导致脾气不能正常运化，表现为消化吸收功能低下，肠道抗病能
力减弱，引起肠胃道疾病。
临床可见脘腹胀满、食欲不振、口淡无味、胸闷想吐、腹痛腹泻等症状。
中医认为长夏季节，“湿为主气”，最易困脾，如果发生这种情况，就会出现脾胃运化饮食和升清降
浊的功能失调。
所以主张在长夏时节里，注意饮食调养，古人有“长夏防湿要淡补”之说法。
多吃一些具有清热祛湿、健脾和中的食物。
如冬瓜、绿豆芽、小白菜、苦瓜之类可以清热祛湿，薏苡仁、芡实、赤小豆之类可以健脾化湿，以此
增强脾胃功能。
　　（3）长夏慎起居。
邻近秋分的时候，温差大，早晚凉中午热。
另外气温多变，即使在同一地区也会出现“一天有四季，十里不同天”的情况。
因而，提早备好秋装，如夹衣、春秋衫、绒衣、薄毛衣等，做到酌情增减，避免着凉生病。
　　⋯⋯
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