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内容概要

　　本书由国家名老中医谢海洲的入室弟子杨增良教授主编，详细介绍了杨氏中医保健的学术思想和
方法技巧。
全书分上下两篇，上篇为未病先防，包括四时保健、体质保健、运动保健、药食保健、房事保健、心
脑保健、经络保健等良方妙法；下篇为既病防变，介绍40余种常见疾病、慢性病证的综合治疗与调理
方法。
全书以中医“治未病”为重点，以杨氏家传师授经验为依据，融汇了作者从医40余年的实践体会，条
理清晰，特色鲜明，实用性强；适于基层医务人员、中老年群体和中医药爱好者阅读参考。
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作者简介

　　杨增良，男，南京中医学院毕业，主任医师，中医教授。
北京电视台《健康生活》《谁在说》《生活面对面》《快乐生活一点通》《咱爸咱妈的美好时代》《
你该怎么办》《魅力周末》特邀嘉宾，中医专家、中医养生家。
1942年出生于江苏省徐州市中医世家，自幼耳濡目染祖传心法。
20世纪60年代初，师承原河北中医学院著名杂病专家王光异教授，20世纪90年代后，又师承原中国中
医研究院资深研究员、国家名老中医谢海洲教授，有幸成为其入室弟子，深得其传。
继承弘扬“谢氏六法”，独创“综合疗法”，擅治内、妇、外、儿等全科疑难杂病。
对心脑血管等老年病、精神及神经系统疾病、风湿病、男性病、女子不孕症、乳腺增生病、肥胖症、
糖尿病、癌症等均有独到的研究和治疗经验。

　　编著有《中医实用综合疗法》《中医临床家谢海洲》《谢海洲用药心悟》《方药临证技巧70例》
《谢海洲中医杂病证治心法》《谢海洲临证妙方》《谢海洲临证妙法》《谢海洲论治脑髓病》等多部
中医专著。
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书籍目录

上篇　未病先防
　一、四时保健
　　(一)春季重养肝
　　　1．肝脏旺于春
　　　2．自诊肝病法
　　　3．肝脏保健法
　　(二)夏季重养心
　　　1．心脏旺于夏
　　　2．自诊心病法
　　　3．心脏保健法
　　(三)长夏重健脾
　　　1．脾旺于四季
　　　2．自诊脾病法
　　　3．脾脏保健法
　　(四)秋季重养肺
　　　1．肺脏旺于秋
　　　2．自诊肺病法
　　　3．肺脏保健法
　　(五)冬季重养肾
　　　1．肾脏旺于冬
　　　2．自诊肾病法
　　　3．肾脏保健法　
　二、体质保健
　　(一)体质的概念
　　(二)体质的分类
　　(三)体质保健法
　　　平和质(正常质)
　　　气虚质
　　　阳虚质
　　　阴虚质
　　　痰湿质
　　　湿热质
　　　血瘀质
　　　气郁质
　　　特禀质
　三、运动保健
　　(一)运动是最好的保健良方
　　(二)生命在于运动，关键在于适度
　　(三)“杨氏有氧运动法”
　　　1．杨氏太极步
　　　2．杨氏小步走
　　　3．原地高抬腿
　　　4．原地后蹬腿
　　　5．组合运动
　四、药食保健
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　　(一)补气类
　　　1．人参(白参、红参)
　　　2．党参
　　　3．太子参
　　　4．西洋参
　　　5．黄芪
　　　6．黄精
　　　7．山药(怀山药)
　　　8．扁豆(白扁豆)
　　　9．灵芝(灵芝草)
　　　10．绞股蓝
　　　11．大枣
　　　12．甘草
　　　13．粳米(大米)
　　　14．粟米(小米)
　　　15．南瓜
　　　16．地瓜(红薯、甘薯等)
　　　17．牛肉
　　　18．兔肉
　　　19．鸡肉(家鸡肉)
　　　20．鹅肉(家雁肉)
　　　21．鲫鱼
　　　22．鲳鱼
　　　23．鳝鱼(黄鳝)
　　　24．带鱼
　　　25．豆腐
　　　26．豇豆
　　　27．平菇
　　　28．香菇
　　　29．葡萄
　　　30．栗子
　　(二)补血类
　　　⋯⋯
　五、房事保健
　六、心脑保健
　七、经络保健
下篇　既病防变
附录A 肿瘤患者的饮食调养
附录B 饮食禁忌
杨氏寄语
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章节摘录

版权页：插图：三、运动保健（一）运动是最好的保健良方爱好运动的人，心肌纤维增粗，心肌收缩
力增强，营养心脏的冠状动脉管壁弹性增高，从而使心脏供血得到改善，可增强心血管系统的功能；
经常运动的人，肺活量增加，呼吸变得深而慢，可更好地吐故纳新，升清降浊，可维持旺盛的精力，
从而推迟机体老化的过程；经常运动的人，可使新陈代谢加快，从而提高消化系统的功能；经常运动
的人，肌纤维会变得坚韧有力，血液循环及新陈代谢得到改善，骨密质增厚，骨质更加坚固，可延缓
骨质疏松及脱钙等老化过程，从而提高骨骼系统的功能；经常运动的人，可使机体灵敏，精力充沛，
提高大脑的工作效率，使大脑的兴奋与抑制过程合理交替，避免神经系统过度紧张，可以缓解压力，
消除疲劳，使大脑思维敏捷；通过体育运动，可促进皮肤的血液循环和新陈代谢，从而增强机体的防
御能力，使皮肤焕发自然光泽，身体发出由内向外的质感美。
（二）生命在于运动，关键在于适度华佗是“生命在于运动”的倡导者，《后汉书·方术列传·华佗
传》载：“人体欲得劳动，但不当使极耳。
动则谷气消，血脉流通，病不得生。
譬如户枢，终不朽也。
”华佗不仅明确指出运动的重要性，而且尤其强调运动应当适度。
华佗自创五禽戏的健身运动，至今仍广为流传。
自古以来，我国各民族形成的健身运动，种类繁多，其中以健身气功、太极拳等为代表的传统运动，
深受广大群众的喜爱。
特别是2008年北京奥运会之后，一个全民健身运动热潮正在兴起，如健身走、健身长跑、游泳、爬山
、骑自行车、各种球类运动等对增强体质、改善机体的健康状况均有良好作用。
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