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前言

　　中医本草养生，有着悠久的历史。
早在上古时代，人们就对本草养生积累了一定的经验和认识。
这些经验和认识经历了千百年的历练，更成为当今人们很关注的课题。
　　尽管科技水平飞速发展，生活水平不断提高，但现代人的生存环境不断恶化，各种各样的疾病纷
至沓来.这让每一位现代人都不得不把养生提上生活的日程。
与其等到疾病到来时追悔莫及，不如在日常生活中养成防病养生的习惯。
　　在我国古代，经典名著《黄帝内经》中就有“圣人不治已病治未病”的说法，可见养生之重要性
。
如今，历史悠久、卓有成效的中医本草养生已成为人们普遍瞩目又寄予厚望的宝库，中草药的独特功
效越来越为人们所关注，怎样采用中草药保健养生成为现代人渴望了解的一个课题。
　　本书从传统中医药养生入手，对常见的中草药进行了系统的介绍，对其成分、性味、功效、用法
等做了详尽的说明，还对饮食养生、药茶、药酒等进行了重点介绍，并针对常见疾病的养生验方进行
了专门的说明。
对于已经逐渐远离传统的现代人来说，这无疑是一本科学实用的养生指导书。
他会帮助您对博大精深的中医传统进行一次重新解读，让中医的精华指导您的日常生活，提高您的生
存质量，预防疾病，延长寿命。
　　本书内容丰富，融科学性和实用性于一体，图文并茂，让您的阅读变得轻松有趣。
当您发现那些中草药的神奇功效时，您将会对中医产生全新的认识；当您能够体验本草养生的精华所
在时，您就能够更好地呵护自己和家人的健康。
　　如果本书能够帮助您认识一种神奇的药草，或者帮助您治愈一种难缠的疾病，或者仅仅是让您对
于养生产生了一种新的兴趣，那么我们会由衷地感到欣慰。
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内容概要

饱受疾病困扰的现代人越来越多地关注传统中医，但对博大精深的中医望而生畏。
怎样才能做到用中医指导我们的日常生活，怎样把本草养生当成日常的养生习惯，对于每一位现代人
来说，都是一个难题。
本书致力于解决这个难题。
书中从传统的中医理论入手，对常见中草药的性味、功效、用法等做了详尽的说明。
此外，还对日常饮食、药酒、药茶等进行了专门的指导，并对常见疾病提供了一些验方。
对于现代人来说，这将会是一次轻松愉快的阅读，让您能深入体会中草药的神奇功效，对本草养生产
生全新的认识。
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章节摘录

　　第一章　本草养生是健康之本　　一、何谓养生　　（一）“养生”一词的来历　　养生一词，
原出《管子》。
早在茹毛饮血、钻木取火的原始时代，我们的祖先为了生存繁衍，在与大自然搏斗的漫长岁月里，从
劳动与生活的实践中逐渐摸索认识到了人体生命活动的一些规律，学会了一些防病保健的知识和方法
，并相互传授。
，发展到后来，人们便把这种自觉的保健延年活动叫做养生。
　　养生有广义和狭义之分，亦有古义和今义之别。
古人认为“摄养身心，以期保健延年”（《辞源》）为之养生，这是古义的养生，也是狭义的养生。
而广义的养生，是指现代养生学，它是通过卫生、保健、防病等防病于未然、养病复康，使人身轻’
体健、耳聪目明、益智明心，并能陶冶性情、身心康乐、延年益寿诸方法之总称。
养生的目的是使人达到“康”“乐”“寿”的境地，因此，凡令人健康、快乐、长寿的理论和方法均
谓之养生。
　　养生包括养生之道与养生之术。
中医将养生的理论（即要达到康、乐、寿之境地所必须遵循的养生原则）称为“养生之道”，而将养
生的方法（即为了实现康、乐、寿目的所采取的具体手段）称为“养生之术”。
养生之道，基本概括了几千年来医药、饮食、宗教、民俗、武术等文化方面的养生理论，是养生活动
进行的前提，而“养生之术”则是在养生之道的指导下的具体实施。
这种“道”与“术”相结合的养生，既是中华民族古老的、内容丰富的、优秀的文化瑰宝，又是一门
当今人类急需的、亟待发展的学问和实践活动。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中医本蕈养生源远流长，有善悠久的历史。
早在上古时代人们就对本草养生积累了一定的经验和智慧。
我国古代的经典名著《黄帝内经》中有“圣人不治已病治未病’的说法。
《本草与养生》从传统中医药养生入手，对常见的中草药进行了系统的介绍，对其成分、性味、功效
、用法等做了详尽的说明。
书中还对饮食养生、药茶、药酒等进行了重点介绍，并针对常见疾病的养生验方进行了专门的说明。
　　对于已经逐渐远离传统的现代人来说，这无疑是一本科学实用的养生指导书。
他帮助您对博大精深的中医传统进行一次重新解读，让中医的精华指导您的日常生活，提高您的生活
质量，预防疾病，延长寿命。
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