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前言

　　前言　　大多数人在年轻的时候不注意身体保健，到了晚年往往疾病缠身，只能靠吃药、打针、
住院来延续生命。
生活中也有许多人为自己制定了这样的人生规划，前半生挣钱，后半生享受生活。
这在逻辑上似乎合情合理，可是，现实往往事与愿违。
年轻的时候，为了追求金钱、物质以及人生的目标，拼命地透支健康，当他有了钱、有了时间想停下
来享受生活的时候，却发现自己已经没有这个福气再去品味人生了，为什么？
因为健康一去不复返。
　　现实的状况在向世人敲响警钟，我们需要健康、需要美好的生活，而这一切都要从生活的点滴做
起，时时处处不忘养护我们的身体，让健康永远伴随左右，这才是人生幸福的根基和源泉。
　　孩子养生，能快乐健康地成长，幸福一生；年轻人养生，能延缓衰老，享受健康，还能为工作和
生活提供一个坚实的基础；老年人养生，能尽享天年，还能享受夕阳的美好。
　　养生好处如此之多，为什么依然有人不用它来“造福”自己呢？
许多人可能会说养生是高深莫测的事情，离现实生活太远。
事实上，现代人不懂得如何利用它，主要原因就在于以下两点：一是不懂得养生知识，二是知道养生
知识却无暇去做。
解决了这两个难题，养生就变得轻而易举了。
　　本书就是针对上述两个难题编写的，力求让读者以最轻松的方式掌握中医养生理论和方法，并真
正运用到生活中，真正让自己受益。
养生无捷径可走，其实质是按照正确的观念，从日常生活中的点滴做起。
本书提到的养生方法简单、便捷而有效，共有365个养生细节，内容涉及生活中的方方面面，可谓“小
事见养生”。
　　本书分九章。
第1章对中医养生进行了总体介绍；第2章告诉人们如何补气养血；第3章介绍如何通过经络养生；第4
章为四季养生，强调顺应时令；第5章分别讲解起居、运动和精神养生，从细微之处谈养生；第6章告
诉读者如何用食物补养自己，即食补；第7章讲温度对人体的影响以及如何提高免疫力；第8章根据不
同年龄、不同性别提供合适的养生方法；第9章讲如何远离疾病，以及中药在养生中的妙用。
　　作者编写本书，力求汇集古今中医养生精华，注重养生知识的实用可读性。
　　如果您很忙，那么我们建议您每天读一两个养生常识，只要您细心关注生活细节，健康、快乐就
会伴您左右。
相信这365个最有效、最简单、实用的养生细节将会给您的人生带来更多的幸福和精彩！
　　书中如有不足和疏漏，请广大读者不吝指教。
祝您身体健康，万事如意！
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内容概要

随着社会的进步，生活水平的提高，人们对生活质量的要求也越来越高，并渴望获得有关养生方面的
知识。
本书介绍了中医养生，补气养血，经络养生，四季养生，起居、运动和精神养生，食补养生，如何提
高自身免疫力，不同年龄、不同性别养生，远离疾病以及中药在养生中的妙用等九个方面，共365个养
生细节，内容涉及生活中的方方面面，是一本汇集了古今中医养生精华的实用手册。
本书内容通俗易懂，生活中易学易用，养生方法便捷有效，适合大众阅读参考。
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章节摘录

　　第1章　将中医养生进行到底　　第一节　中医养生能让人尽享天年　　1　中医是如何认识人的
生老病死的　　中医养生学说博大精深，它是以中国古代哲学为指导，吸收继承了医学、各门养生学
的精华，并对两者进行融合，从而形成的一种具有创新意义的学说。
中医养生学是中华民族集体经验和智慧的结晶，被广泛运用于人们的日常生活，成为人们养生保健的
良师益友。
　　那么，中医是如何认识人的生老病死的呢?　　中医认为，生命是养生的基础，如果没有生命，生
命的维持和延续也就无从谈起。
要达到养生的目的，首先要充分认识生命，并把握生命的规律。
　　生命源于宇宙，是宇宙中的天地日月创造了生命，尤其是太阳和地球，对生命的形成发挥着关键
性的作用。
生命维持和延续的条件包括顺应环境，阴阳协调，气血旺盛，以及精、神等。
生命是气运动的形式，是气不断聚集、分散、离合的过程。
　　任何生命都是有始有终的，人的生老病死是人生命的自然规律，到现在为止，还没有人能抵挡住
衰老的步伐，更没有人能拒绝死亡的到来。
但是，每个人的衰老都是不一样的，不同人的衰老时间、衰老时的状态也是不一样的，有些人是随着
生理功能的自然退化而衰老，有的人则是未老先衰，这种衰老是由于各种因素的影响导致身体出现病
态而引起的。
衰老不可避免，但是如果注意养生，就可以让衰老来得迟一些。
　　中医认为生病的原因主要有以下几种，外染六邪，内伤七情，痰饮和瘀血，饮食、疲劳等。
正常情况下，人身体里的气血处于平衡运行状态，这是生命延续的条件。
当人体气尽血竭时，人的生命就终结了。
因此，平时要注意养生，多为自己储存一点气血，这样才能延年益寿。
　　2　养生能有效让人远离疾病　　中医的精髓在于“不治已病治未病”，这是提醒人们在疾病还
没有发生的时候就应该注意身体的保养。
如果等疾病发生了再去治疗，就像战斗已经开始才去制造武器，为时晚矣。
举个简单的例子，如果得了肝病，首先不是去治疗肝，而是弄清楚肝病产生的原因。
中医认为水生木，水是肾，木是肝，肝病在很大程度上是由肾精不足造成的，所以我们要先把肾水固
摄住，肾精充足，肝病自然消失。
还有一点就是木克土，如果患有肝病，可能还会伤及脾脏，因为脾是土。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生一点通>>

编辑推荐

　　中医养生讲究顺应自然规律、社会规律，天地人一体，综合调养；讲究通过激发、调动人体生命
的潜能来保持身体的健康；讲究未病先治；讲究已病防变
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