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言
前

俗话说：“治病不如防病。”随着生活水平的提高，人们的生

活不仅仅限于解决温饱问题，增强体质、延缓衰老、延年益寿

越来越受到广大民众的重视，提高生活质量、活出精彩是大部

分人的心声，养生保健方法也受到人们的青睐。然而，大部分

人缺乏系统的养生知识，鉴于此，本编委会编写本套养生丛书，

汇集了传统文化中的养生知识，从不同角度、不同方面，以活

泼、通俗的语言阐述养生方法，意在满足不同层次、不同需求

人群的需要，以期为中国老百姓的健康尽绵薄之力，更好地服

务社会，提高全民养生水平，普及中国传统养生文化。

本丛书共分为 6 册，即《全家受益的养生方案——不同年

龄人群的保健养生》《有益全身的养生妙招——人体不同部位的

保健养生》《职场养生策略——不同职业人群的保健养生》《体

质养生攻略——不同体质人群的保健养生》《四季养生妙法——

不同季节的保健养生》《五脏养生智慧——人体不同脏腑的保健

养生》。本套丛书成立专门小组，总主编由资深的养生专家、湖

南省亚健康学会副主任委员、湖南省十大养生专家之一肖子曾

教授承担，各分册主编由湖南中医药大学养生经验丰富的老师

承担。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



本套丛书有三个显著的特点：第一个特点是系统全面，从

不同年龄、人体不同部位、不同职业、不同体质、不同季节、

不同脏腑等多个角度阐述养生方法，又分别从运动、娱乐、饮

食、生活起居、心理、针灸推拿、药物等多个方面系统介绍养

生妙招，内容丰富，能满足不同层次、不同人群的需求；第二

个特点是通俗易懂，将原本比较深奥、难懂的医学知识，用通

俗、活泼的语言来表达，让老百姓能看得懂、理解得透；第三

个特点是方便实用，通过简明扼要的文字，把触手可及、非常

简便的养生方法介绍给读者，简便易学，即学即用。

本丛书的编写，由于时间较紧，限于编者水平，如有错误、

遗漏之处，欢迎各界有志于养生的专家学者和广大读者提出宝

贵的意见和建议，以便再版时修订提高。

 《中医养生全书》编委会

2014 年 12 月 23 日
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