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前!言

养生学!源远流长!从"黄帝内经#历代著作!浩如烟海!这是中国传
统文化的瑰宝$自古以来!我国人民就把养生作为防病健身%预防衰老%
延年益寿的有效手段!几千年来!为中华民族的繁衍昌盛!社会的进步!起
到了不可估量的作用$特别是近几年来!随着科学的发展和人民生活水
平的提高!人们自我保健意识和养生要求的提高!养生学日益显示出强大
的生命力!受到海内外人们的青睐!并逐渐走向世界$中国的许多养生
法!已成为世界医学的宝藏$
笔者从"#世纪$#年代起!有兴趣学习%收集养生的有关资料$在养

生问题上!我有一点看法与现在一般养生保健书籍实难苟同$后者凡言
及养生!就不离中老年人!好像养生只是中老年人的事$其实这是一种误
解$中老年人的护养固然重要!但是真正要做到健康长寿!养生应该说从
优生优育就开始了$人的生命是禀受于父母先天之精$十月怀胎!就要
注重胎教&出生以后!就要培养高尚的道德品质和稳定坚强的神经类型!
即所谓’仁者寿($此外!有很多疾病的发生是逐渐形成的!如动脉硬化!
其病变从小时已经开始!既有遗传因素!也有饮食因素!必须从小预防$
至于更显而易见的如形体的锻炼!更不能到中老年以后才开始$这些观
点!都可见于古代养生的论述中$打个简单的比方!我们买一辆自行车!
首先要看是否名牌!质量是否好&其次!一开始使用!就应经常注意保养%
维修!它的使用寿命就可大大延长$如果平时不保养%维修!等快要坏了
再去保养!岂非为时已晚$人到中老年!身体素质早已定型!有的疾病已
经形成!到这时再讲养生!可谓’亡羊补牢(!为时晚矣)
历代养生论著!卷帙浩繁!文字古奥!更多是散见于各类著作中!没有

形成一个系统%全面的独立学科$"#世纪%#年代初!笔者曾撰写"中医

! 前!言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



健身术#一书!该书在国内及日本出版以来!蒙读者厚爱!先后曾&次再
版$但是!从现在看!由于当时资料匮乏!该书从理论到实际保健知识!只
是探玲拾贝而已$当前更需要全面%系统地整理和研究古今养生理论%方
法!展现其规律性!以突出中国医学为特色&在内容上既有系统的养生学
基础理论!又有较全面而实用有效的养生保健知识!兼融新说!雅俗共赏!
融中医特色与现代医学成果为一炉的专著$基于上述想法!在"中医健
身术#的基本框架基础上!我以大胆的探索和尝试!草成"中国养生学#一
书以飨读者$

"中国养生学#全书上下两卷共分%篇’(章$绪论篇!主要讲中国
养生学的源流和发展概况&基础篇!主要介绍传统养生的概况及养生学的
有关基础理论&精神调摄篇!是论述调神及起居养生&食养篇!是讲各类人
的食物养生!食物的合理加工利用和介绍各种补养食物&四季养生篇!谈
春%夏%秋%冬的养生&药养篇!介绍中药进补知识及抗衰老中药及方剂&运
动健身篇!介绍实用的&#种气功功法&养生诀语篇!将养生的精髓归纳为
五字!简单易记$
本书由于涉及面广!时间仓促以及笔者才疏学浅!功力不足!疏漏%错

误%不当之处在所难免$本书的出版意在抛砖引玉!恳祈海内外专家%学
者%同道%广大读者不吝赐教!便于今后充实完善!使中国养生学成为具有
中国特色的一门独立学科!为人类的保健事业作出更大贡献$

作!者
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摇摇六、六月债，还得快 （圆园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇七、夏治三伏 （圆员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇八、孕产妇安度炎热天 （圆员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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摇摇十三、冬病夏治 （圆远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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摇摇一、长夏天气防湿邪 （猿猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇二、秋季预防肠道传染病 （猿源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇三、婴儿要防秋腹泻 （猿缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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摇第四节摇冬季养生 （源员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇一、冬病早防———小儿呼吸道传染病的预防 （源猿）!!!!!!!!!!!
摇摇二、“老慢支”要注意安全过冬 （源源）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇三、冬季进站 （源缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇四、重症痼疾注重“冬至关” （源苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇五、冬天穿戴的学问 （源苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇六、冬天预防皮肤皲裂和冻疮 （源愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!
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摇第三节摇秋季饮食养生 （远缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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第十一章摇中药进补 （远怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇第一节摇不同季节的进补 （苑园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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摇摇四、瘦人的进补 （苑苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇第五节摇补药的使用方法 （苑愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇一、自煎汤药 （苑愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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第九章摇四季养生

第一节摇春季养生

冬去春来，冰雪消融，春花吐蕾，微风拂煦，柳丝吐芽，万物苏

醒，蛰虫活动，阳气升发，一切都具有活泼的生机。气温也开始转暖，

空气由干燥而变得湿润，皮肤腠理也逐渐舒展，循环的功能逐渐加强，

皮肤末梢的血液供应增多，汗腺分泌也增多了，皮肤变得润泽，于是产

生了一种镇静和催眠作用，产生春困。但是，我们要珍惜这春天的大好

时光，从精神上注意调养，去适应春天的生机。

（一）宜夜卧早起，广步于庭，胸怀开畅，勿忧郁怒罚摇
认为春天的作息，要晚睡早起，起床后，应在庭院内散步，头发舒

散，衣服宽松。要保持心情愉快，不要有杀伐之性，敛夺之欲，惩罚之

怒。否则，就会损伤肝气机能，甚至无法供奉夏季阳气旺盛的需要而发

生寒变之病。春天要多活动形体，可以登高远望，或郊游赏花，或沐浴

阳光，以舒畅情态，不可闭门独坐，遏滞生机。

初春的衣着，应以下厚上薄为原则。早春的天气尚比较寒冷，要注

重下肢的保暖，这样，可以使阳气之生发源源不断。交春以后，天气寒

暄不一，阳气初生，春风夹冷，人往往易为寒邪所伤，所以，要特别注

意增减衣服。天气较暖，不可顿减衣服。

（二）春季的饮食宜温凉适中，可增加辛甘之类食物摇
一般讲，早春，可食用温性食物，以助阳祛寒；季春，宜食微凉食

物，以防阳气过盛。《摄生消息论》说：“春三月⋯⋯肝木味酸，木能

胜土，土属脾之甘，当春之时，食味宜减酸益甘，以养脾气。”认为春

季应多食甘味食物，以助脾胃之气；增辛味，可助肝气条达。辛甘之物
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为“辛甘发散为阳”之意，可顺应春季阳气之升畅，即所谓“春气升

则万化安”是也。这里所谓的“辛”“甘”，凡是上行、升发，或入肺

经的食物，皆属辛味。凡是入脾胃之品，皆可认为属甘味。

（三）春季的药养摇
根据“肝主春”。在入春之际，可以服宣畅调肝的药物，以顺应时

令的变化。“春宜服小续命汤，则百病不生。”小续命汤入肝经，具有

畅达阳气，祛风活血的作用，有利于春季肝气的宣畅。

一、春捂秋冻

早春二月，冰雪开始融化，但人们仍觉得很冷。俗话说“春天冻

人不冻水”。究其原因，是由于大地表面的热量，主要来源于太阳光。

太阳光的热量，首先照射到地面上，当地面温度升高以后，再传给空

气。因此，越接近地面的空气温度就越高，冰雪融化得也早一些。在冰

雪融化的过程中，还需要吸收空气中大量的热量，所以，地面的温度，

就不可能很快回升。这时，冰雪虽然融化了，但人们仍然感到很冷，特

别是在初春，这种冷的感觉会更加明显。

春气温暖多风，天气忽冷忽热，要注意不正常气候对身体的影响。

《摄生消息论》说：“春季天气寒暄不一，不可顿去棉衣，老人气弱体

怯，风冷易伤，时备夹衣，遇暖易之，一重渐减一重，不可暴去。”刘

处士也说：“春来不可令背寒，寒即伤肺，令鼻塞咳嗽。身觉热甚，稍

去上衣，稍冷莫强忍，即便加衣。”这些都是经验之谈。我国有句古老

的生活谚语“春捂秋冻”。这句谚语告诉我们，春天气候刚一转暖，不

要急急忙忙脱掉棉衣，免得遇上刮风下雨，身体突然着凉而伤风感冒，

这是符合人体生理机能，并对皮肤的耐寒耐热锻炼，有着积极的意义。

特别是年老体弱的人和小孩，根据天气变化，随时增减衣服，对防病健

身是大有益处的。

二、春眠不觉晓

春天到来，人们常常感到困倦，欲睡，而且早晨不容易睡醒，疲倦

乏力，懒洋洋使不出劲。
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春天为什么会产生春困呢？

人体的变化，同自然界是息息相关的，自然界有春、夏、秋、冬的

周期改变，人的生理也有同样的周期性变化。在冬天，人体为了抵御寒

冷，体表血管处于收缩状态，以减少散热，保持体温。由于体表血管收

缩，使脏器的血流量增加，脑组织的氧供应量也相应地增加。所以，人

们在冬季精神比较饱满。时间一长后，脑组织对于这种供氧状态产生一

定的依赖性，到了春天，气温回升，暖风轻拂，阳光煦和，气温宜人，

机体内的产热正好与体外环境协调而保持平衡。大脑的体温调节中枢，

不需要像冬天那样紧张调节积聚热量。春天的皮肤血管处于弛缓状态，

血流缓慢，体表的血流量增加，脑组织的血流量相应减少，脑组织对于

冬季氧气供应充足的依赖性，尚不能很快地解除。同时，春季是“发

陈”季节，天地俱生，万物以荣。人体代谢旺盛，需氧量也增大了，

脑组织的供氧就显得不足，于是，产生了春困现象。晚近研究认为，缺

少维生素月以及饮食过量，也是引起春困的原因之一。这种春困现象，
并不是生理需要，而是血液循环的季节差异所造成的，增加睡眠时间，

不但不能解决问题，反而使人的精神陷入萎顿状态。

要克服春困，首先要加强身体锻炼，做些深呼吸运动，提高心脏收

缩力，改善血液循环，使脑组织能较快地适应这种季节性血液循环变

化。这种春困现象就可避免了。

三、预防伤风感冒

春季是阳气升发时期。春季多风。性质偏温，正当推陈出新的时

候，容易散发病毒。所以，热性病比较多。

春季是感冒和流行性感冒（以下称流感）的多发季节。感冒又是

多发病，据调查，约有愿缘％ 的人群，平均一年要得猿次感冒。对于易患
感冒的人，预防感冒，首先应加强耐寒锻炼，提高机体的御寒能力。具

体的方法：按平时身体状况，在盛夏伏天开始，先用手按摩面部，而后

逐渐用冷毛巾摩擦头面部，渐及四肢。抵抗力较好的，可以全身冷水擦

澡，持续到怨月份，再恢复到头面部冷毛巾摩擦，直到冬季。体质差
者，也应坚持用冷毛巾洗鼻，冷水漱咽。通过穴位按摩，也可以起到预
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防感冒的目的。主要穴位如迎香、风池、足三里等穴位。要是在流感流

行期间，可用食醋烧蒸法，一般每立方米缘毫升食醋，加水一倍，加热
烧蒸，关闭窗户，每周两次。如果家庭有人发病，或有流感流行威胁等

情况，可服中药预防（贯众怨克，板蓝根员圆克，甘草远克。水煎服，
连服猿～缘天）。

四、春天预防肝病复发

“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。⋯⋯逆之则伤肝。”

春天的气候开始转暖，草木即将萌发，自然界充满生机。人体也随着环

境的周期变化，生理功能也要随着季节的改变而出现内分泌等节律的改

变。这时内伤疾病也会受到这种影响而使内脏功能失去阴阳平衡，导致

旧病复发。患有头晕、脑胀、目眩、耳鸣等症状的人，每年春季就容易

复发，这种称之为“肝阳”，这是由于阴分不足，经受不起春阳的刺激

之故，而出现肝经的症状。内热体质，肝火偏旺的人，春季易患目赤，

咽喉肿痛，血压容易增高，性情不安。这些都是受了春天气候的影响，

助长了本来不平之气。所以，肝病容易在春天复发。

现代医学的研究表明，乙型肝炎慢性化，或病变向肝硬化进展的过

程中，起主要作用的是乙肝病毒在慢性持续感染。这种持续感染作用，

又与遗传因素、性别、饮食、纵酒、疲劳、感染、治疗等因素有关。这

一研究表明，慢性迁延性肝炎患者，除应积极医治原发病和并发病外，

还应避免工作过度劳累，精神紧张，力戒饮酒、吸烟，暴饮暴食，或过

食肥腻，防治感冒等。春天的气候和自然环境，对人们的确是一种

“诱惑”。但是，对慢性迁延性肝炎、肝硬化患者来说，应该“居安思

危”，不能像健康人一样，疲于旅游观光，探亲访友，过于消耗精力和

体力。要节制饮食，切忌酗酒，注意保暖，预防感冒，以防止慢性迁延

性肝炎的春天复发。

五、清明踏青

清明踏青，是我国古代就有的风俗习惯。明高濂《遵生八笺》记

载：“高子曰：时值春阳，柔风和景，芳树鸣禽，邀朋郊游，踏青载
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