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内容概要

本书是在著名中医学家、河北省首届名中医李炳茂教授倡导的大中医思想指导下，讲述如何树立科学
健康的养生观。
本书内容分为养生治病现代理论篇、保持健康关注“未病”篇、大众养生融入生活篇、常见疾病自我
整篇、女性身体日常保健篇、健身养颜青春永驻篇，详细介绍了中医养生保健的思想、方法和运用。
为广大群众提供了很多实用性、操作性俱佳的养生途径。
希望可以为提高全民族的健康水平做出贡献。
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作者简介

　　李炳茂
河北省首届名中医，省管优秀专家，河北省有突出贡献中青年专家，中华中医药学会名医思想研究分
会常务委员，中华中医药学会中医药文化分会常务委员，河北省中西医结合学会副会长，河北省针灸
学会副会长，河北省中医药学会常务理宇兼疑难病专业委员会主任委员，河北医科大学研究生导师。
哈励逊国际和平医院副院长，教授，主任中医师。
领导主研中医治疗糖尿病及其并发症获得中华中医药学会科学技术二等奖，多项成果获得部省奖励。
出版《实用医药顾问》等18部著作，在《中医杂志》等多家学术期刊上发表了“大黄的降糖、降压作
用。
等38篇论文，在《健康报》等报刊中发表了“别曲解中医”等16篇科普文章。
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书籍目录

第一篇 养生治病现代理论
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　第二章 什么是大中医思想
　第三章 大中医思想是固有的本质
　第四章 大中医思想是养生治病的理论源泉
　第五章 大中医思想有广阔的科学性
　第六章 大中医思想是多维保健治疗的正确指导
第二篇 保持健康关注“未病”
　一一亚健康调整
　第一章健康概述
　第二章 亚健康概述
　第三章 未病及“治未病”概述
　第四章 中医“治未病”的内涵与优势
第三篇 大众养生融入生活
　一一多维保健康
　第一章 养生的基本原则
　第一节 天人相应
　第二节 形神合一
　第三节 辨证施养
　第四节 平衡阴阳
　第五节 精神内守
　第六节 正气为本
第二章 养生的常用方法
　第一节 四时养生
　第二节 十二时辰养生
　第三节 饮食养生
　第四节 中药养生
　第五节 气功养生
　第六节 体质养生
　第七节 心态调摄养生
　第八节 劳逸养生
　第九节 运动养生
　第十节 房事养生
　第十一节 针灸养生
　第十二节 按摩养生
　第十三节 环境养生
第四篇 常见疾病自我调整
　一一表现与防治
　第一章 体虚感冒(反复呼吸道感染)
　第二章 咳嗽(慢性支气管炎)
　第三章 哮喘(支气管哮喘)
　第四章 胃痛(慢性胃炎)
　第五章 积聚(脂肪肝)
　第六章 胁痛(酒精肝)
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　第七章 水肿(肾炎)
　第八章 胸痹(冠心病)
　第九章 眩晕(高血压)
　第十章 中风(脑梗死、脑出血)
　第十一章 消渴(糖尿病)
　第十二章 癥瘕(恶性肿瘤)
　第十三章 便秘
第五篇　女性身体日常保健
　——习惯与望风披靡
第六篇　健身养颜青春永驻
　——食闻及验方
代后记　中医学的发展在于大医至诚
　——访著名中医学家李炳茂教授
参考文献
附录　中国公民健康素养
　——基本知识与技能
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章节摘录

版权页：三、中医“治未病”的核心理念中医“治未病”的核心理念：包括未病先防、既病防变、愈
后防复三个层次。
中医“治未病”起源于我国的《黄帝内经》，《素问·四气调神论》中指出：“圣人不治已病治未病
，不治已乱治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎！
”就是说如果等到病了才去被动治疗，就好像口渴了才去挖井取水，打起仗了才去制造兵器，不是太
晚了吗？
《灵枢·逆顺》也明确提出：“上工刺其未生者也⋯⋯故日：上工治未病，不治已病。
”此后，“治未病”的思想经过历代医家的发展与完善，成为中医药理论体系中不可或缺的重要组成
部分，其思想价值在于将“治未病”作为奠定医学理论的基础和医学的崇高目标，倡导人们珍惜生命
，注重养生，防患于未然。
而将能够掌握治未病思想理念、擅治未病的医生称为“上工”，也说明了中医对“治未病”的重视程
度。
事实上，中医药学在几千年医疗保健中一直都在应用“治未病”的思维方式，也由此，“治未病”成
为了中国传统健康养生文化的核心理念之一。
“治”的含义，是管理、治理、调治、治疗的意思。
“治未病”就是采取相应措施，维护健康，防止疾病的发生与发展。
严格来说，“治未病”涵盖未病先防、既病防变、愈后防复三个方面：未病先防即未病养生，防病于
先；既病防变即已病早治，防其传变影响相关脏腑和部位；愈后防复即愈后调摄，防其复发，贯穿于
疾病隐而未显、显而未成、成而未发、发而未传、传而未变、变而未果的全过程。
强调人们应该注重保养身体，培养正气，提高机体的抗邪能力，达到未生病前预防病的发生，生病之
后防止进一步发展，以及疾病痊愈以后防止复发的目的。
这种重在治未病的思想，实质上体现了中医重视预防的思维模式。
“未病”，就人体而言，就是指可能会发生的疾病。
“治未病”是通过治理调养体质，增强个人抗病能力，防患于未然，让医生帮助您找少生病、不生病
的办法。
中医“治未病”，主要从远离危险因素、情志调养、饮食调养、起居调养、运动调养、中药调养干预
和非药物疗法等方面进行调养干预。
“治未病”主要针对以下几种人群：一是身体健康、无异常指征，但需要保持最佳状态者；二是体质
偏颇，有疾病易患倾向者；三是自觉症状明显，但理化指标无异常者；四是理化检查指标处于临界值
，但尚未达到疾病诊断标准者，即疾病的易患人群；五是慢性疾病稳定期需延缓发展、预防并发症者
；六是病已痊愈，但需预防复发者，或大病初愈，大手术后身体虚弱，需进一步调养康复者。
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编辑推荐

《多维保健康》：一维是线，二维是面，三维是立空间，四维是时间和空间结合。
多维是在大中医思想指导下采取多角度，多方位的保健方法长期坚持就能保障身体健康。
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