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内容概要

　　作者多年刻苦钻研科学养生与健康理论知识的结果，内容丰富，涉及到科学养生与健康许多方面
，有不少亮点。
一是倡导人们建立健康、科学、文明的生活方式。
当前，人们的健康观念亟须提高，全民健身的氛围应尽快形成，学校和社会还存在重智育、轻体育，
重营养、轻锻炼，重技能、轻体能的不良倾向，要引起人们的重视；二是提出了要进一步认识医学和
养生学都是一门严肃的科学，任何一个观点的提出，须有确切的科学依据，值得人们思考；三是《科
学养生与健康》编写的指导思想是坚持“贴近社会、贴近群众、贴近实用”，既体现了科学养生的理
念、内容、养生的方法和技能，同时，体现了思想性、科学性、可读性；四是《科学养生与健康》贯
穿了情志、精神和情绪养生这一条主线，以调整人们良好的心理状态为宗旨，很有创意和针对性；五
是提出了医学院校和卫生职业院校不但要承担培养医疗卫生人才的责任，而且还要培养科学养生与健
康专业知识和技能型卫生人才；医院、医生不但要承担临床医学的责任，在为患者提供高质量医疗服
务的同时，也要掌握养生保健知识和专业技能，以适应当今社会医学理念的改变和医疗市场的需求。
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作者简介

　　张志贤，男，高级讲师，主任医师，1962年11月生于河南省滑县白道口镇陈营村，1983年8月参加
工作，1986年9月加人中国共产党，1983年7月毕业于河南省安阳地区卫生学校西医大专班，1998年8月
毕业于河南医科大学临床医学专业获本科学历，2008年5月获北京中医药大学社会医学与卫生事业管理
硕士学位。
　　张志贤1983年8月在河南省滑县八里营乡中心卫生院从事临床医疗工作任医师，1984年6月至1991
年9月在河南省滑县白道口镇中心卫生院、滑县四间房卫生院任业务院长.1991年9月至今在河南省濮阳
市卫生学校从事内科学教学和医学教育管理工作，现任濮阳市卫生学校办公室主任。
兼任河南省卫生职业教育内科教研会副主任委员，2005年至今被河南省教育厅聘任为第二届医科类教
研中心成员。
　　张志贤在临床医疗、卫生职业教育教学工作27年，医疗和教学经验丰富，主持和参加国家卫生职
业教育研究机构、河南省卫生厅、河南省教育厅、濮阳市教科研项目13项，在国家核心期刊及国家级
专业刊物上发表学术论文20余篇；作为副主编撰写出版了河南省卫生职业教育专科教材《内科学》1部
、出版专著4部，任主编、副主编等。
先后获濮阳市优秀党建工作队队员、濮阳市优秀教师、濮阳市第一批学术技术带头人、濮阳市第六批
专业技术拔尖人才、河南省中等职业教育学科带头人、濮阳市教育科研工作先进个人等多项荣誉称号
。
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前言第一章 绪论一、科学养生与健康概论二、中医“治未病”的思想与现代医学的“三级预防学说”
三、“年轻”与长寿四、幸福的新理念——“健康是福”五、科学养生与健康教育第二章 科学养生的
内容一、注重情志调养，也叫情志养生二、强调动静结合，也叫运动养生三、注意五谷为养，也叫饮
食养生四、保持起居有常，也叫起居养生五、顺应四时环境，也叫环境养生六、重视存精保气与房事
养生七、调补养生第三章 合理膳食与健康一、十胃九病，十病九养二、合理安排一日三餐三、膳食合
理搭配：“12345”四、膳食合理搭配：“红黄绿白黑”五、饭后做到八不急第四章 健康食品与保健
一、健康食品二、具有排毒养颜功能的食品三、食用菌的药用价值四、垃圾食品五、防癌食物六、不
宜多吃的食物七、排毒养颜的方法第五章 颈椎的养生及颈椎病的防治一、颈椎病的概念二、颈椎病的
病因与诱因三、发病机制四、临床表现与诊断五、颈椎的养生与颈椎病的防治六、颈椎病的九大严重
后果第六章 眼睛的养生保健一、眼睛也需要营养二、年轻人要预防干眼症三、眼皮跳动的预防四、看
电视时应保护好视力五、电脑工作者护眼八注意六、少年儿童眼的保健七、老年人的眼保健八、特殊
人群眼的保健九、眼睛健康的养生方法十、经常做眼保健操十一、像爱护生命一样爱护眼睛第七章 “
亚健康”、“八高症”与“慢性病”的预防第八章 性生活与生殖系统的养生第九章 科学合理用药与
健康第十章 科学健康养生要遵循规律第十一章 培养科学健康的养生习惯第十二章 科学养生须持之以
恒第十三章 情绪、情志与精神的养生第十四章 养生与健康的最高境界是跟着感觉走第十五章 积极做
好健康管理工作后记
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章节摘录

　　第二章 科学养生的内容　　人的生命总的概括起来是以下六种因素的综合：先天体质，后天营养
，外部环境，内部思想，疾病劳逸，锻炼有方。
目前，我们面对市场竞争，面对社会、工作、学习、生活、家庭等各个方面的压力，首先要熟悉和掌
握养生的内容，针对内容如何努力做到科学养生，提高自身健康素养，是每个人永远探讨的一个动态
话题。
科学养生包括情志养生、运动养生、饮食养生、起居养生、环境养生、房事养生、娱乐养生和调补养
生等。
　　一、注重情志调养，也叫情志养生　　胡锦涛主席在耶鲁大学的讲话中指出：“中国人早就提出
了‘和为贵'的思想，追求天人和谐、人际和谐、身心和谐，向往'人人相亲，人人平等，天下为公'的
理想社会。
今天，中国提出构建和谐社会，就是要建设一个民主法治、公平正义、诚信友爱、充满活力、安定有
序、人与自然和谐”。
人体这个小宇宙与生存其间的大宇宙是相通相应的，人生的和谐与社会的和谐，包括了个人身体与情
志的和谐、人与外部环境的和谐乃至与天地大宇宙的和谐。
保持理性思维，修性养神，就能智慧地面对自然和社会，将世界之根本归结于自然法则，使人适合于
自然规律的变化与发展。
在经济体制转型期，许多人迫于生存发展的压力，常常过于浮躁，盲目判断决策，对身体、事业和家
庭造成消极影响。
有了好的心态就有利于回归理性思维，在维护好自身健康的前提下，更好地追求并达到外在目标，进
入身体、事业、家庭正常的良性循环，提高国民综合素质。
心平气和才能做到中庸处事，中庸的字义是不偏不倚，调整平衡，这也是传统养生的核心。
　　人的寿命是一个十分复杂的问题。
然而，重视情志调养，保持乐观安逸，却是行之有效的长寿之道。
调神养生就是在安静环境中静心养神，调适情志。
情志的调养是养生的精髓，主要有以下方面：　　1.精神要舒畅，身心愉悦，安心养神　　《内经·
素问》指出：“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来。
是以志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆得所愿。
”这段话的意思是说善于养生者心情应清静安闲，排除各种杂念，以使真气顺畅，精神守于内，疾病
无从生，虽形体劳作但不使疲倦，能随心所欲满足愿望，使体健而无病。
要求人们应以宽广的胸怀对待生活。
　　2.避免“七情”过度，养生贵在养神，运用以情胜情养生法和“形神统一”的精神养生法　　中
医认为，七情不可为过，过激会损伤脏器，有“喜伤心、怒伤肝、悲忧伤肺、思伤脾、恐伤肾”之说
。
　　案例一，《洄溪医书》里记载，有一位新考上的状元，告假返乡，途中突发疾病，医生诊视后日
：“你的病很重，七天内就要死，快赶路吧，抓紧点可以回到家中。
”新状元垂头丧气，日夜兼程赶回家中，七天后安然无恙，这时其仆人过来说，“那位医生有封信，
要我到家后交给您。
”只见信中写道“公自及第后，大喜伤心，非药力所能愈，故仆以死恐之，所以治病也，今无妨矣。
”（喜伤心，恐胜喜）　　案例二，《四川医林人物》里有一病例，青龙桥有位姓王的儒生，得了一
种怪病，喜欢独居暗室，不能接近灯光，偶尔出来，则病情加重，遍寻名医而屡治不验。
一天，名医李健昂经过此地，家人忙请他来诊治。
李健昂诊毕，并不处方，却索取王生昔日之文，乱其句读，高声朗诵。
王叱问：“读者谁人？
”李则声音更高，王生气愤至极，忘记了怕亮光的毛病，跑出来夺过文章就灯而坐，并指责李氏：“
你不解句读，为何在此高声嘶闹？
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”王姓儒生一怒之后，郁闷得泄，病也好了。
（思伤脾，怒胜思）　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《科学养生与健康》是倡导科学养生理念提高公民健康素质的实用书，技能型紧缺型卫生专业技
术人才培养培训教材，供广大公众养生保健和学校、社会开展健康教育使用，供医学院校、卫生职业
院校多种专业使用，供医院临床医师、乡村医生、护士（师）等医疗卫生人员参考使用。
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