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精彩短评

1、中英双语的，有点不明白干嘛这么排版，完全可以分开！不过还是推荐做专业书读！
2、居然是供来华留学生用的，一半是英文，太坑人了。
3、书很好 只是我定错了 要的是中国中医药出版社的  递了三次退单也没见任何消息 太让人失望了
4、还是一本不错的养生书，不过如果没有英文就更好了！
5、中文部分简单易读，可以作为教材，也可作为科普读物。但是觉得英文部分有点多余，这本书完
全可以分成两本，一本中文版，一本英文版，读者可以按须购买，何必这样买一本，用一半呢。
6、中英双语的，好！共568页，看起爽啊！实用性强啊！
7、选修课用书，汉英双语教材用书，编排很好。
8、看了电子书觉得不错才买实体书的，很实用，而且竟然是中英双语的，正好学学英语的医学名词
，受教。
9、中英双语，学习中医学的一本很不错的教材，不仅适合留学生学习中医学知识，对于自身而言同
时也可以在学习中使专业英语得到到提高。
10、内容很丰富，很实用，看了真是受益匪浅。
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章节试读

1、《中医养生学》的笔记-先秦时期

        一、周易

“一阴一阳之谓道” 【阴阳学说】

“变易”v.s.“不易”→“简易”

“易与天地准，故能弥纶天地之道，仰以现于天文，服以察于地理，是故知幽明之故。原始反终，故
知死生之说。”~《易·系济上》【天人相济学说】

“君子安而不忘危，存而不忘亡；治而不忘乱，是以身安而国家可保也。”《易·系辞下》

∴顺应自然，调和阴阳，未病先防

二、道家

“人法地，蒂法天，天法道，道法自然。”~《道德经》

1、清静无为

“祸莫大于不知足，咎莫大于欲得”、“致虚极，守笃静，万物并作，吾以观其复。夫物芸芸，各复
其根，归根曰静。”~《道德经》

“水静尤明，而况精神”、“动则无为，。。。无为则俞俞，俞俞者忧患不能处，年寿长矣。”

∴养精神，调情志，气功引导，健身功法

“少私寡欲”

顺应自然

2、贵柔

“柔弱者，生之徒”~《道德经》

返朴归真

3、形神兼养

“必清必静，无劳女形，无摇女精，乃可以长生。”~《庄子·在宥》

“吐故纳新，熊经鸟申，为寿而已。此导引之士、养形之人，彭祖寿考者所好也”。

三、管子
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道=精气

“精也者，气之精者也。”

“精存自生，其外安荣，内脏以为泉源。” ~《管子·内业》

“爱欲静之，遇乱正之，勿引勿摧，福将自归。” ~《管子·内业》

“起居时，饮食节，寒暑适，则身利而寿命益；起居不时，饮食不节，寒暑不适，则形累而寿命损。
”

“凡人之生也，必以平正，所以失之必以喜怒忧患。是故止怒莫若诗，去忧莫若乐，节乐莫若礼。”

“凡人之生也，必以其欢。”

四、儒家

1、强调精神调摄

“心以体全，亦以体伤。”~《礼记·缁衣》

“养心莫善于寡欲。”~《孟子·尽心下》

欲望→“非礼勿视，非礼勿听，非礼勿言，非礼勿动”~《论语·颜渊》

“少之时，血气未定，戒之在色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；机器老爷，血气既衰，戒之在得
。” ~《论语·季氏》

2、注意身体养护

“寝处不适，饮食不节，役劳过度者，疾共杀之。”

3、倡导饮食卫生

“食不厌精，脍不厌细” ~ 《论语·乡党》

五、杂家

《吕氏春秋》

1、毕敬之物，在于去害

“长也者，非短而续之也，毕其数也。毕数之务，在于去害。”~《吕氏春秋尽数》

2、趋利避害，顺应自然
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“天生阴阳、寒暑、燥湿、四时之化。万物之变，莫不为利，莫不为害。圣人察阴阳之宜，辨万物之
利以便生，故精神安乎形，而年寿得长焉。长也者，非短而续之也，毕其数也。毕数之务，在乎去害
。何谓去害？大甘、大酸、大苦、大辛、大咸，五者充形则生害矣。大喜、大怒、大忧、大恐、大哀
，五者接神则生害矣。大寒、大热、大燥、大湿、大风、大霖、大雾，七者动精则生害矣。故凡养生
，莫若知本，知本则疾无由至矣。”~《吕氏春秋尽数》

3、动形以达郁

“凡人三百六十节，九窍、五脏、六腑。肌肤欲其比也，血脉欲其通也，筋骨欲其固也，心志欲其和
也，精气欲其行也。”~《达郁》

“流水不腐，户枢不蝼，动也，形气亦然，形不动则精不流，精不流则气郁”~《吕氏春秋·尽数》

2、《中医养生学》的笔记-第568页

        基础观念：天人相应，形神合一

核心：精、气、神

道：法于阴阳，和于术数

当代医学特点：
变化：生物医学 → 生物+心理+社会医学
主要任务：控制和降低慢性病的发病率
特征：从治疗扩大到预防，从生理扩大到心理，从课题扩大到群体，从医院扩大到社会
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