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内 容 提 要

本书通过“中医养生，防病延年”“顺应四时，养生有道”“预防为重，少得疾病”
“日常饮食，大有讲究”“冬令进补，膏方疗疾”“疏通经络，养护关节”“家有小儿，增
强体质”多个角度，由数十位长期工作在上海市中医医院临床一线的专家用浅显易
懂的语言对“养生”话题进行最直观的解读，介绍各种“养生经”。

本书融实用性、科学性、趣味性于一体，可供关注自身健康、希望了解医学科普
知识的读者参考阅读。
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编写说明

　　“养生”是当下的热门话题，其目的就是让人健康、长寿、快乐。

中医养生强调人与自然界的关系，认为人应顺应自然环境、四时气候

变化，主动调整自我，保持与自然界的平衡以避免外邪的入侵。《周

易》云“一阴一阳之谓道”“法象莫大乎天地，变通莫大乎四时”，《老

子》云“道法自然”，都是中医养生的基本要求。中医养生主要有预防

观、整体观、平衡观、辨证观，提倡未病先防、未老先养，天人相应、形

神兼具，调整阴阳、补偏救弊，动静有常、和谐适度。

如何能不生病？关键要做好日常的保健。本书分“中医养生，防

病延年”“顺应四时，养生有道”“预防为重，少得疾病”“日常饮食，大

有讲究”“冬令进补，膏方疗疾”“疏通经络，养护关节”“家有小儿，增

强体质”等板块，数十位长期工作在上海市中医医院临床一线的专家

用浅显易懂的语言对“养生”话题进行最直观的解读，介绍各种“养生

经”，希望能对广大读者有所帮助。

编　者

２０１７年６月



丛书前言

　　为推进“健康中国”建设，提高人民健康水平，中共中央、国务院

于２０１６年１０月２５日印发并实施《“健康中国２０３０”规划纲要》，将

“共建共享、全民健康”作为战略主题，坚持政府主导，动员全社会参

与，推动社会共建共享，实现全民健康。

健康是促进人的全面发展的必然要求，也是广大人民群众的共

同追求。一个健康的人不仅要有一个强壮的体魄，能抵御各种疾病

侵袭，还应具备健全的精神状态、心理平衡和调节能力，以应付各种

不良的心理刺激，提高在现代社会中的适应能力。在追求健康的过

程中，人们往往过多依赖于医生、药物、检查和医疗设施，很容易忽视

自身在恢复、保持、增进健康中的主导作用。

通过健康教育和健康促进，帮助公众学到保持或恢复健康的知

识，自觉地培养关心健康的态度，形成健康的行为，达到最佳的健康

状态，是上海市中医医院全体医务人员共同的心愿。医务人员除了

完成常规的医疗工作以外，还重视健康管理，延伸医疗服务，近年来，

他们撰写并发表了大量的医学科普文章，宣传和普及中医药的基础

知识、养生保健方法，以及中医药防治常见病、多发病的方法。

因此，我们从近十年来医务人员撰写的科普文章中精挑细选，整

理、编写、出版本套“中医支招百病消”丛书，分为《少生病》《善养生》

·１·



《爱食疗》三个分册。本丛书的作者是上海市中医医院数十位长期工

作在临床一线的资深中医医师，他们结合多年的临床经验和诊疗心

得，用通俗易懂的语言阐述了一个个晦涩难懂的医学问题，将临床多

发病和常见病的防治要点、中医养生之道、食疗药膳等一一呈现在读

者面前，是一套覆盖面广、实用性强、中医特色浓的医学普及读本。

希望读者阅读后，对增强自我体质、减少疾病发生、保持健康状态有

所帮助。

限于水平有限和时间仓促，不足之处在所难免，望广大读者批评

指正！

陆嘉惠　朱凌云

２０１７年６月

·２·
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中医保健，防病延年

　　中医学历来重视疾病的预防。“治未病”的概念最早出现于《黄

帝内经》。俗话说“上医治未病”，现在越来越多的人开始注重养生保

健。那么如何顺应中医理念，做到形与神俱，终其天年呢？

　　运动请适度，不可盲信

俗话说“流水不腐，户枢不蠹”。人体在经常运动的情况下，肌肉

会比较强壮、反应灵敏，且不容易生病。但是运动需得当，否则会对

人体造成一定程度的伤害。健康人简单测算运动量的方法：１８０－

年龄＝心跳数值。例如一位老先生７０岁，那么他的心跳上限便为每

分钟１１０跳，如有心脑血管等慢性病者，则为“１７０－年龄”。若超过

这个范围，则建议老先生的运动可以稍微减弱、减慢，不应超过他所

能承受的极限。

常言道，生命在于运动。其实，这是有前提的。就好比龟兔赛

跑，兔子虽然跑得快，运动量大，实际寿命却远远比不上百年的乌龟，

晚年更会产生各种伤痛。可见，运动促健康是有前提的，需进行适当

的符合人体极限的运动。

还有许多老百姓坚信“饭后百步走，活到九十九”的说法，其实这

句话比较片面。从人体生理方面来讲，吃完饭后，大量血液会积聚到

胃肠道帮助消化，大脑会出现短时间的缺血缺氧。此时，最好能够休

息半小时至１小时后再外出运动，否则容易出现胃供血量减少，长此

以往会导致消化功能障碍。

·３·
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