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内容概要

养生是一个既古老又时尚的话题。数千年的中华文明源远流长，中华传统的养生文化更是以其博大精
深而独领风骚，孕育并影响了一代又一代的炎黄子孙。时至21世纪，已经进入了老龄化社会，国人对
健康的追求与古人相比有过之而无不及。正是在这种背景下，中华传统的养生之道得到了空前的发扬
光大。对于21世纪的中国人来说，讲究传统的养生之道，并吸纳现代文明的医学保健知识，这将影响
我们生活的每一天。 有了好日子，还要有好身体，健康的生活才是高质量的生活。愿我们每个人都能
顺应四季更迭，适应四时阴阳变化，讲究传统的养生方法，使我们每一天的生活都过得非常好。
人们的生活规律必须顺应四季的变化。春暖、夏暑、秋燥、冬寒，已是四季气候常态，如气侯反常，
或内有虚损则又可能是引发疾病的邪气。本书以养生保健为目的，以春夏秋冬为纲，以精神养生、起
居养生、休闲养生、运动养生、饮食养生、祛病养生为目，分别从宜与忌这正反两个方面介绍日常生
活中简便易行的养生方法以及相关的禁忌，融合了古今中外的养生知识精华，具有科学性、实用性、
可读性强的特点。
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章节摘录

　　一、春季精神养生宜与忌　　春季宜养神　　在春季养生中，养神占首要地位，因为心主宰形体
，养神没有做好，养形也是困难的。中医临床上有“得神者昌，失神者亡”之说，得神即是目光有神
，言语洪亮，神志清楚，表示正气未伤，脏腑功能未衰。若至老年，出现目光暗淡、精神萎靡、表情
呆滞、语言不利、面色无华、嗜睡、健忘或痴呆等症，即神衰矣。《寿亲养老新书》曾对精、气、神
三者关系进行了概括：“主身者神，养气者精，益精者气，资气者食。”所以说，神的充沛需要有精
和气这样的物质基础，精、气的充盈或匮乏可直接影响到神的作用。清代程文圃在《医述·养生》中
说：“人身之精气如油，神如火，火太旺则油易干；神太用则精气易竭。”故精充、气足、神全即是
健康的表现。如出现精亏、气虚、神耗就是衰老的征象。　　春季精神养生，应符合春天大自然万物
生发的特点，即通过调节情志，使体内的阳气得以疏发，保持与外界环境的协调与和谐。春应于肝，
从中医藏象理论看，肝藏血，主疏泄，在志为怒。肝藏血不足，则疏泄失职，阳气升泄太过，表现为
稍受刺激则易怒。肝最喜调达舒畅，恶抑郁恼怒。宋代著名医学家张元素在《医学启源》中说：“肝
与胆为表里，足厥阴（少阳）也。其经旺于春，乃万物之始生也。”肝胆经气都在春天旺达通畅。古
代养生家认为在温暖的春天里，精神养生要适应于万物蓬勃的生机，如《黄帝内经·素问》中指出：
“生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚。”在精神修养上做到心胸开阔，情绪乐观，向社会施予善良爱心
。同时还应像明代养生家胡文焕在《类修要诀》提到的那样：“戒怒暴以养其性，少思虑以养其神，
省言语以养其气，绝私念以养其心。”　　⋯⋯
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编辑推荐

　　养生是一个既古老又时尚的话题。数千年的中华文明源远流长，中华传统的养生文化更是以其博
大精深而独领风骚，孕育并影响了一代又一代的炎黄子孙。时至21世纪，已经进入了老龄化社会，国
人对健康的追求与古人相比有过之而无不及。正是在这种背景下，中华传统的养生之道得到了空前的
发扬光大。对于21世纪的中国人来说，讲究传统的养生之道，并吸纳现代文明的医学保健知识，这将
影响我们生活的每一天。 有了好日子，还要有好身体，健康的生活才是高质量的生活。愿我们每个人
都能顺应四季更迭，适应四时阴阳变化，讲究传统的养生方法，使我们每一天的生活都过得非常好。
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