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《中国传统养生》

前言

《中共中央国务院关于深化教育改革 全面推进素质教育的决定》明确指出：“健康体魄是青少年为祖
国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现，学校教育要树立‘健康第一’的指导思想,
切实加强体育工作。”并明确要求把“加强学生的心理健康教育，培养学生坚忍不拔的意志、艰苦奋
斗的精神，增强青少年适应社会生活的能力”作为造就新世纪合格人才的一项重要教育使命。为充分
发挥学校体育教育的作用，在全国高校体育教学指导委员会的统一部署下，针对高校体育课程中仔在
的“教育观念落后、教学模式单一、教材内容陈旧和课程编制老化”等弊端，组织全国高校公共体育
课程教学领域的专家编写了这套系列教材。课程改革巾的教学结构，是由教师、学生和教材这三大要
素构成的，而教材作为旨在达成某种教育目的的手段或媒介，既受课程目标的制约，其本身又直接影
响教学质量的提高。因此，如何贯彻《全国普通高校体育课程教学指导纲要》（以下简称《纲要》）
，构建符合高校体育课程改革需要的教材体系，是我们编写这套教材想要解决的问题。本套教材力求
做到以下几方面：1.根据“以人为本”的教育思想，力求通过阐明人与人、人与自然、人与社会之间
的紧密联系，使学生不断更新体育观念，增强参与意识，提高体育文化素养，掌握必要的运动技能，
学习体育与健康教育知识，最终达到促进健康、增强体质和养成终身从事体育锻炼习惯的总目标。2.
根据《纲要》提出的“三个自主”的原则，最大限度地满足不同学生的运动兴趣，本套教材力求能够
适应多种课程类型的需要，并与网络系统相匹配，为构建立体化教材体系奠定基础。3.本套系列教材
包括《现代体育与健康文化导论》、《足球》、《篮球》、《排球》、《乒乓球》、《网球》、《健
美操》、《游泳》、《田径》、《定向越野》、《武术与搏击》、《中国传统养生》、《攀岩》、《
冰雪运动》等分册。为了适应《纲要》提出的五个“目标领域”，各分册教材将淡化运动项目自身的
专业体系，着眼于运动实践所包含的认知、技能、体力和情感活动，充分体现教材分类的丰富性、回
归性、关联性和严密性，最终达到有利于传授知识技能、促进身心健康、倡导竞争精神、培养独立意
识、注重个性发展、实施人格教育和提高各种能力的目的。
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《中国传统养生》

内容概要

《中国传统养生(单色版)》主要讲述了：中国传统养生文化融各种防病、治病、健身、修炼方法于一
体，它以中国哲学为理论基础，汇集道、儒、佛、医、武的思想精华，不仅具有健身延年的实用价值
，而且映射出中华民族文化品格、民族心理、思维方式的特色。中国传统养生，其来源范围之广、内
容之多，令人目不暇接。了解中国传统养生文化，旨在表述养生对人类生命全方位的影响。它是一门
学问，是一门中国的传统学问，有理论也有方法。这门古老的学问，目前正在焕发新的活力，也越来
越受到人们的重视。养生要养好，一鳞半爪地学习一些养生方法是不够的，必须懂得养生理论，理解
其思想真谛。
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《中国传统养生》

书籍目录

绪论第1章 养生学概述　第一节 养生学的原理　第二节 养生与运动第2章 传统导引　第一节 导引的理
论基础　第二节 导引养生的功法第3章 平阴阳 调刚柔　第一节 “尽性立命”的太极功法　第二节 “
静里乾坤”的呼吸功第4章 运动养生功　第一节 活络筋骨的腰腿功　第二节 强身健体的调养功第5章 
修持养生功　第一节 刚柔相济的舞蹈　第二节 练神畅志的体操第6章 传统世俗养生法　第一节 四时养
生法　第二节 生活起居养生法第7章 养生按摩与保健　第一节 养生按摩　第二节 养生保健附录 名家
养生经验参考文献后记
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《中国传统养生》

章节摘录

插图：（二）唾液的作用人体有三对唾液腺：腮腺，颌下腺和舌下腺。其作用大概有如下几个方面
：1.帮助消化唾液里含有淀粉酶，能使食物中的淀粉分解为麦芽糖，再进一步分解为葡萄糖，唾液不
仅帮助消化，还有中和胃酸，修补胃粘膜等作用。2.保护作用唾液有清洗口腔。保护牙齿的作用。它
有消毒作用，能杀灭产生齿垢的细菌，还能溶解对牙齿有害的糖，对牙齿起洗涤作用。3.解毒作用现
代研究证实，每一口饭细嚼30秒，使唾液与食物充分融合，通过口腔里的化学变化，能使致癌物质毒
性失灵。这种功能被誉为“天然的防癌剂”。4.抗衰老作用漱津咽唾的确能帮助消化、保护牙齿使人
保持健康，延长寿命。随着科学的发展，人们对唾液的奥秘有了更深化的认识。现代研究发现，唾液
中还含有分泌型免疫球蛋白、氨基酸、多种酶、多种维生素、唾液腺激素等物质。这些化学物质直接
参与机体的多种代谢和发育生长过程，增强免疫机能，能预防疾病。唾液中的唾液腺激素还具有抗衰
老作用。5.防病治病早在两千多年前，古人就懂得用咽津祛病强身，防病治病。运用咽唾养生法，可
以达到补虚劳，令人强壮的效果。6.促使伤口愈合现代研究又发现，哺乳动物的唾液中都有一种“表
皮生长因子”，这种因子能促使受伤处细胞增加，并以某种方式促进伤口周围毛细血管的形成，加速
伤口愈合。（三）漱津咽唾的方法咽唾的方法大致可分为两种。咽唾常配合叩齿进行，具体做法，至
叩齿之后，用舌头搅动口齿，一般是围绕牙齿，先左后右，先外后内，先上后下，依次轻轻搅动30次
，用力要柔和自然，然后舌抵上腭部以聚津液，待唾液增多时再鼓腮含漱10余次，最后分三口徐徐咽
下，并以急念送到脐下丹田处为佳。另外一种方法是在做气功时，配合咽唾养生法。端坐，排除杂念
，舌抵上腭，牙关紧闭，调息人静之后，唾液源源而来，待到唾液满口时，低头缓缓咽下，并以意念
送到丹田。漱津咽唾养生法，简而易行，长期坚持，可使人精神常留，气足神旺，容貌不枯，耳目聪
明，从而达到老而不衰，延年益寿的目的。
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《中国传统养生》

后记

中国优秀的传统文化中，无不闪烁着智慧的光芒。从孔子、老子的儒道哲理之学，到养生保健等实用
之法，甚至中国的“巾”字，都始终如一地贯穿着《中国传统养生(单色版)》的一个忻理：对任何事
情要有一个居中的全面观念。不只是头痛医头，脚痛医脚而已。所以，《中国传统养生(单色版)》可
以说是我们中国传统文化之精华的现代表现。《中国传统养生(单色版)》给大家提供了对健康的一个
新的认识，知道了其实健康也是一件看似复杂实也简单的事情。只要我们能通过导引、养心、劳逸结
合，时令和起居调养等生活实践方式方法，不仅能健身康体，而更主要的是促进了自立自强民族心理
的形成。因此，我们每一个人都应该了解到如何去保持一生的健康；做出对门己的健康有利的各种选
择，将自己的生命好好地把握在自己手中。在漫长的人生路上，让我们拥有健健康康的每一天，有了
健康的身体，我们就可以无忧无虑地过好每一天，享受每一天，从而潇潇洒洒走过美好的人生。在《
中国传统养生(单色版)》的编写过程中，得到了教育部体卫艺司季克异先生、北京大学林志超教授、
上海交通大学孙麒麟教授等的大力支持和帮助，他们从框架的建立、到观点的阐述、材料的运用，都
给予了悉心的指导，并对一些学术思路、观点直接给予点拨的同时，也烛照出行文的疏漏不当之处，
提出了不少宝贵的修改意见，尤其是责任编辑尤超英为《中国传统养生(单色版)》的出版倾注了大量
的心血。在此对他们表示衷心的感谢。感谢路志峻、李金梅、李小惠、陈袆韦晟、陈振刚为《中国传
统养生(单色版)》拍摄照片和录像，以及白洁、田桂菊、郑志刚、陈雁杨的动作示范。
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《中国传统养生》

编辑推荐

《中国传统养生(单色版)》是由高等教育出版社出版的。
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