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前言

祖国的传统文化浩如烟海，而传统中医养生学则是这浩瀚之海中的一朵奇美的浪花。
医圣张仲景在他的名著《伤寒杂病论》中这样讲：“习医，上可疗君亲之疾，下可救贫民之厄，中以
保身长命。
”古代历来有“不为良相，即为良医”的言说。
讲的都是从医的功德所在。
所谓“大道至简”、“大医至爱”、“大医精诚”。
抱着利己、利他、造福社会的心愿，我迈进了中医养生学的大门。
在这里，我有幸聆听了中医药大学著名的老教授，曾做客央视“百家讲坛”的郝万山老师的演讲，让
我从传统的中医圣典《黄帝内经》中更深刻地明悉“人是自然之子”的道理。
人既本于阴阳，就要法于阴阳，就要按照自然规律和人体的生命规律来规范自己的饮食起居、衣食住
行。
如果违背了自然界的生命规律，就会灾害丛生，疾病缠身。
同时，人既是自然之子，大自然就是我们的衣食父母，我们就更要善待自然，就要学会与自然万物和
谐相处，而不是采取抢掠的形式，采取大自然一切皆为我用的方式。
如果真是从治病救人的角度来运用大自然供给的食物时，我们也要心怀感恩之情，而不应是暴殄天物
，随欲纵行。
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内容概要

　　所谓春夏养阳就是告诉我们，即使是在炎热的夏季，我们也要注意呵护好体内的阳气。
长夏饮食养生要防湿邪。
在三伏天，叉称桑拿天，天气闷热又多雨的季节。
中医认为长夏属土，人体五脏中的脾也属土，长夏的特点是偏湿，湿邪易困脾土。
所以，长夏养生，从食疗上讲，要多吃些健脾利湿的食物，如绿豆、白扁豆、赤小豆、薏苡仁、丝瓜
、茯苓、山药、姜、粟米等。
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章节摘录

在作息时间上，也要顺应四时的变化，做到“起居有常”，春、夏季“夜卧早起”，秋季“早卧早起
”，冬季“早卧晚起”。
在饮食五味上，摄取更要有规律，过饥、过饱或饮食偏嗜均能伤害脏腑，影响身体健康，蔬菜瓜果的
食用亦有一定的季节性。
要吃应时食物，不要吃所谓的反季节食物。
因为，一方水土养一方人，食物与人是要相适应的。
例如，在春秋冬这三季，东北一带的人大吃山竹、猕猴桃之类的寒凉食物，大量喝苦寒的茶，对身体
并不利。
2.动静结合现代科学讲“生命在于运动”，而中医讲究平衡，认为生命既要讲动也要讲静：“气血极
欲动，精神极欲静”，中医既倡导“养身莫善于动”，又认为“养静为摄生之首务”。
因此，只有动静结合，才能达到养生防病的目的。
动，包括劳动和运动两方面。
中医学历来重视“动”在养生学中的重要意义，认为“人若劳于形，百病不能成”，“一身动则一身
强”。
并创造了许多行之有效、具有民族特色的健身运动法。
诸如五禽戏、八段锦、太极拳、易筋经等。
坚持这些健身运动，可以畅气机、通气血、利关节，从而增强机体的抗病能力。
现代医学也已证明，经常参加体育运动，可以促进身体的新陈代谢，使机体充满活力，从而延缓各器
官的衰老。
静，又称清静，包括精神上的清静和形体活动的相对安静状态，是与动相对而言，在中医养生学上亦
占有重要地位。
气功中的静功一般没有肢体的运动，它通过一定的体态姿式，特定的呼吸方法及特定的意念活动，在
“静”的状态下，进行内部的自我锻炼和调节，从而达到对机体“调整”、“修复”和“建设”的目
的，静功在气功锻炼中具有重要的意义。
例如，在饭后，就不要做剧烈运动，以免影响身体的消化。
而在睡前，人也要安静下来，让血归于肝，使一些器官得到适当的休息调节。
类似的注意事项还很多，我们要谨慎小心，悉心体察，不要因自己的无知与不慎，给身体造成不利，
有碍健康。
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编辑推荐

《一年四季说养生:夏》：中国首席中医养生专家，杨力教授倾力推荐，夏季时节，昼长夜短，气候炎
热，万物开花结果，其季节特点为夏长，即生长之意，受夏长气候影响，人体内在机能也相应发生变
化，夏季暑气当令，内应于心，阳气外发，伏阴在内，体阳气亦常旺盛，因夏季在五方中属南，五行
中属火，与五脏的心相对应，五味属苦，所以夏季养生还要注意养心。
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