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前言

保持健康的身体，不仅要养成良好的饮食习惯，而且要注意吸取大自然的精华，使路边的野草也能对
我们的健康有益。这就是中医养生的宗旨，也是中医学苦苦追求的目标。    中医把人视为宇宙里的一
个有机生命体，宇宙的变化对人体的健康有很大的影响。本书在解释一种疾病时，没有只观察一个症
状，而是把身体的局部症状和整个身体都联系起来观察。除此之外，我们还很重视体质和生活习惯，
认为气候、地域特征、环境等因素，都会对疾病产生很大的影响。    本书把那些我们平时无视的小病
、很常见却很难治愈的顽症、需要我们特别小心的疾病等联结在了一起，所以，在任何情况下，本书
都可以被当作指南书来使用。本书不但关注到了男性疾病，还关注到了女性疾病，甚至还有保护儿童
健康、针对考生的饮食等内容，所有与我们生活相关的健康养生知识，本书都有所涉及，这就是本书
最值得骄傲的一点。    这本书里的料理，是不但在韩国传统料理方面很出色、而且在融合料理方面也
很出色的韩福善老师做出来的，所以这里面装有韩福善老师的智慧和经验，是笔很宝贵的财富。    申
载镛
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内容概要

《中医养生全书(典藏精品版)》与市面上寻常养生书最大不同是，它是一本非常重视个体差异的中医
养生经典，提供最全面、最实用的中医养生处方，将食物与药物融为一体，告诉您一日三餐吃喝中的
健康大学问。《中医养生全书(典藏精品版)》主张根据自己的体质来管理健康，提示中医养生要“本
于己、本于自然、本于经验”。完整涵盖体质养生、饮食养生、运动养生、药物养生、起居养生等诸
多内容，将寻常小病、难治顽症、慢性疾病集合起来，介绍了每种病症的饮食法则，指导对症自疗。
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作者简介

作者：(韩国)申载镛 译者：崔冬梅申载镛，韩国海星中医院院长，东洋医科大学，庆熙大学法律系，
毕业于建国大学历史系，毕业于庆熙大学中医学院，获得韩国中医国家考试第一名，传承第五代家业
的中医之路。通过电视和书籍让我们每一个人都能简单地管理健康，指导我们预防疾病和治疗方法的
功臣。著有《电视中医宝鉴》、《新中医宝鉴》、《体质中医宝鉴》、《又能当药又能当作平日饮食
中医宝鉴》、《吃了就有治疗效果的饮食：》等专科医书，以及《用心来管理健康》、《吹个口哨吧
！》、《最奥妙的秘密》等书。设立了医疗服务团体，努力地为那些无法得到妥善医疗照顾的人群提
供医疗服务。
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书籍目录

上篇 根据自身的体质来养生第一章 了解自己的体质第二章 适合自己体质的养生饮食第三章 适合自己
体质的养生运动中篇 最实用的中医养生处方第一章 能提高治疗效果的中医养生处方第二章 上班族易
患病症的中医养生处方第三章 留住女性美丽的中医养生处方第四章 让孩子更加聪明的中医养生处方
第五章 针对考生的中医养生处方下篇 各类养生法及养生食品第一章 饮食搭配养生法第二章 有助于养
生的生活习惯第三章 能减轻体重的生活习惯第四章 正确食用对身体有益的营养品第五章 能预防疾病
的养生食品第六章 历史悠久的民间养生法第七章 这种疾病要多饮用这样的绿汁附录
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章节摘录

三角形的体型    用一句话来说，因为他们是三角形的体型，所以与体格相比头较小、胸部瘦弱，不过
，他们的上半身看起来很宽。虽说他们的整个头部看起来很贫弱，但这并不是说头很小。相反的，其
实他们的头很大，不过，跟他们的身体相比就显得有点小了。如果说他们的胸部看起来很瘦弱，那绝
不是说胸部又窄又瘦，而是说，与他们的腹部、腰部或臀部相比较小而已。    其实太阴人的头很大，
他们的脖子也很粗。而且，他们的胸很宽、骨骼很粗、腹部很大、腰也很粗。除此之外，他们的个子
高、肉多、体格好、腰部结实等特点，也使他们站着时候的样子能给人一种稳如泰山的感觉。因为他
们的体型很特殊，所以，有时一看就能知道他们是太阴人体质的人。不过，分不清楚的时候也很多。
因为，太阴人体质的人也会有很瘦的人，或是个子小的人。不过，可以肯定的是，无论是瘦还是个子
小，他们的骨骼都是很结实的。    上半身很大，头也很大    太阴人的体质很像大象。大象是陆地上最
大的动物，皮肤是灰色的、很厚，有着圆筒形的长鼻子、眨巴着又大又善良的眼睛，一整天都在慢慢
地寻找着食物，偶尔还会扇动着那葵扇般的大耳朵。虽然，少阴人中也会有个子达到一米八、一米九
的壮汉，太阴人中也会有个子不到一米六的人，不过，大多数的太阴人都是魁梧的、上半身巨大的体
型。而且，和上半身比起来，他们的头也显得很大。    腹部、腰部和臀部都很厚实    他们的胸部很宽
，那自然也会很大了。不过，和上半身比起来，他们的胸部看起来很瘦弱，所以，即使乳房很大，那
也是扁平的或波荡的乳房。    太阴人即使胖起来，那也只是腹部、腰部和臀部而已。特别是他们的腰
部会变的又粗又圆，腹肌也会晃来晃去的，显示出岁月的痕迹。反正，太阴人大多是肥胖体质，所以
，少儿肥胖也多出现在太阴人里，即使小时候很瘦，可到了中年也可能变得肥胖起来，因此，太阴人
一定要注意这一点。    走路时很稳，而且身体很魁梧    太阴人走路时走得很稳，身体又大又魁梧、又
有威严，一句话，就是凸起肚子、打开双肩、走起路来有板有眼的样子。看起来他们是很自信的人，
可实际上，大多数都是虚张声势而已，和实际性格不符的情况较多。他们虽然能给人一种很稳重的印
象，不过，在性格方面却没有灵活性，有时还很愚蠢。行动慢的像土蚕一样，而且，鞋前跟先破的情
况较多。    手又大又厚实    因为他们的骨骼很结实，所以手脚也是又大又厚的，而且，温暖柔滑，手
指头和指节儿都很粗。他们的手指甲根部呈红紫色的地方有很多皱纹，手指甲的长度也达到了从第三
个手指头到小指长度的一半，从上面看下去很圆，手指甲也很宽。他们中有的手指甲的尾部呈半月形
或扇子形，或者是手指甲发黄、有黄色斑点等现象。而且，他们的字体也是圆圆的。    肚脐眼下垂的
情况较多    一般来说，他们的肚脐眼都很大。而且是又大又圆的形状，不过，并不是很长。所以，大
家都说他们的肚脐眼是“像湖的肚脐眼”。虽然这个并不是很肯定，但是，太阴人的肚脐眼大多数都
是低的、下垂的形状。    脸形    脸很圆。鼻子、嘴唇和耳垂都很厚实    他们的脸很圆，眼睛清澈、眼
光柔和，给人一种平凡的感觉。而且，他们的鼻子、嘴唇和耳垂都很厚实，耳朵也很大。不过，他们
的耳朵虽然很大，但是并不结实。右边的眼睛和耳朵比左边的更不好，所以，和别的体质的人相比，
太阴人的视力和听力都比较差。    他们的肌肉和皮肤又硬又结实，还很黑，而且，肉多而松软。    鼻
子、眼睛和嘴都很大    他们那又大又宽的四方脸，给人一种凹凸不平的感觉。他们的鼻子又圆又扁，
不过很大，水汪汪的圆眼睛又大又清澈，给人一种很平凡的印象，眼光会给人一种很温柔的感觉。如
果他们的眼角下垂了的话，就会给人一种更善良的感觉。他们的耳朵很大、耳垂也很厚实并且下垂着
，有着一种王侯将相的气质。不过，他们的耳朵就像是大象的耳朵一样，虽然很大，但并不结实。而
且嘴大，嘴唇很厚实。他们的皮肤也像大象似的又硬又厚又黑。不过，他们的皮肤有时也会出现像惨
白的脸被涨红了一样，有着粉融融的光的现象。同时，他们的额头、鼻梁容易长皱纹，这个也和大象
很像。    性格    沉默寡言，没有表情变化    太阴人有着巨大的体格。无论是肌肉质还是松软肉，他们
的骨骼都很硬，这就是太阴人的特征。比如说，身材好的充满野性美的明星们，约翰·韦恩，查尔登
·赫斯顿，查尔斯·布朗森，这些名人就是典型的太阴人。还有一个就是《地下室的旋律》里的让·
卡米特也是很典型的太阴人。    让·卡米特到底有什么魅力呢？他长的又不是很帅、身材又大又极不
匀称，还有那无赖般的样子会有什么魅力啊？其实，这个男人的第一个魅力就是不爱笑，第二个魅力
就是话少，第三个魅力就是面无表情。这个男人所具备的三个魅力，正好就是太阴人的特征。    总的
来说，他们就是不爱笑、不爱说话、面无表情的人。他们是性情很慢、又沉默寡言的人。    一定会认
真地完成所交代的任务，并且取得成功    都说太阴人是“讲义气的汉子”，绝对不会泄露秘密，即使
是很明白的事情，他们也一定会帮你守住秘密的。这样就很难知道他们的真心了，所以，也有人说他
们缺少灵活性，也很会装模作样。    而且，他们的行动很迟钝，是个慢性子。说得难听点，他们就是
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懒惰，说得好听点，他们就是会看准时机办事的、充满智慧的人。也就是说，他们那种默默地探索、
沉思的能力很强，看起来很懒惰、又迟钝，是个慢性子，不过，当时机成熟的时候，他们就会勤奋地
、认真地去完成自己所接受的任务。他们是那种向现实妥协的势力型；有耐力的固执型；在没有完全
掌握信念、机会和确信的时候，他们就属于很被动的类型。    诚实、忍耐力强、固执    他们经常会昕
到，诚实、忍耐力强、固执这些话。虽然，他们有的时候看起来傻乎乎的，不过，他们的指导和诱导
别人的能力很强，虽然是，长的很难看的太阴人类型，可是，他们却有一种能分辨出一个人的勤奋和
懒惰的能力。    会马上忘记那些不愉快的事情    太阴人的性格就是，会马上把不愉快的事情给忘掉。
所以，夫妻吵架也会马上和好、也不会和周围的人结怨。这是多好的性格啊！他们可真是胸襟宽广的
好男人类型。所以，他们不会把心思放在日常小事上。    因为他们很保守，所以，不喜欢有任何的改
变，也不喜欢接受新事物。他们只想着要守住自己的居所和境地。所以，经常有人说他们是豪杰、是
乐观主义者，不过，也有人说，他们是无能的胆小鬼。P50-53
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编辑推荐

《中医养生全书(典藏精品版)》编辑推荐：五脏通调理，盈实精气神！身心共治、养生祛病的护身宝
典。中医养生书扛鼎力作，一本根治现代人身心疾病的养生典籍。
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精彩短评

1、很有用，语言也平实易懂。大体翻看了一下，是值得看的一本书。略有折角现象。不过包着塑料
膜，应该不是店家的问题。
2、书没有我想象的精致，纸张属于比较粗糙的，本书让我最不满意的就是居然是韩国人写的，里面
写了一些韩国对身体好的饮食，什么大酱汤啦，泡菜啦，我压根就没吃过。还有，它是按不同类型的
人来给你养生意见的，我到现在还没弄明白我是哪类，其实我还是觉得养生书其实都差不多！
3、个人觉得此书不是很合适。货到后才发现作者是韩国人。所以里面讲的可能韩国人很熟悉的养生
的知识和韩国的某些菜名、药名、人名等非常不熟悉。这样都给阅读带来了很大程度的不舒适感。我
买中医书，主要就是想要关注和自己生活相关的某些养生知识，众多的韩国相关内容，让我没有读下
去的兴趣。而且，既然是精装版，看着书的缩略图确实很精美，68元的定价，和软面抄的封面很不匹
配。精装本的封面怎么也得是硬面抄吧。里面也有不少版式上的错误。个人觉得很不严谨。
4、这本书大部分内容都不错，前面部分说太阳人、太阴人、少阳人、少阴人看不懂！

Page 9



《中医养生全书》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 10


