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内容概要

本书由中医养生和推拿学专家编写，作者参考大量古今文献，结合自己丰富的实践经验，详细介绍了
四季推拿养生的基础理论和基本操作方法。
包括推拿养生的作用原理、常用手法与注意事项；春、夏、秋、冬各季的气候特点对人体健康的影响
，推拿养生相关的经络穴位与脏腑知识，各季节常用的推拿养生方法和60种常见疾病的推拿保健等。
本书内容丰富，阐述简明，图文并茂，实用性、可操作性强，适于基层医务人员、医学生和中老年朋
友阅读参考。
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家团高级研究员，是北京中医药大学从事中医养生美容最早的专家之一。
已出版著作上百部，其中在养生方面的著作主要有《中华养生宝典》、《黄帝内经饮食养生宝典》、
《黄帝内经抗衰
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章节摘录

　　第1章　总论　　第一节　四季推拿养生的中医理论基础　　一、《内经》养生观　　养生，又
称摄生、养性等。
养生一词最早见于《庄子》内篇。
所谓生，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、调养、补养之意。
总之，养生就是保养生命的意思。
养生与我们现在所说的保健，其含义基本上是一致的。
在我们的日常生活中，只有遵循养生之道，才能健康长寿。
关于养生的重要性，早在2000多年前就已成书的《黄帝内经》里就非常明确地写道：“余闻上古之人
，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶，人将失之耶?岐伯对曰：
上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽
终其天年，度百岁乃去；今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以人房，以欲竭其精，以耗散其
真⋯⋯故半百而衰也。
”这段论述指出了能否身体健康，益寿延年的关键，是在于人们是否懂得和施行了养生之道。
　　在历史长河中，出现过许多的养生思想和养生学说，在这些养生思想中，以中医经典著作《黄帝
内经》为首，它的问世不仅奠定了中医学的理论基础，也为中医养生学的形成奠定了理论基础。
　　1．提出了许多重要的养生原则，如调和气血，法于阴阳，形神兼养，起居有常，谨和五味等。
　　2．对生命的起源及发展规律的认识是唯物的。
如原文提出：　　“人以天地之气生，四时之法成”；“天地合气，命之曰人”；“生之来谓之精，
两精相搏谓之神”等。
此外，《内经》还对人的生、长、壮、老、已的生命规律有精妙的观察和科学的概括，不仅注意到年
龄阶段的变化，也注意到了性别上的生理差异。
　　3．把人与自然界看成一个整体，强调人要适应自然界的变化，避免外邪侵袭。
《内经》指出要“顺四时而适寒暑”；“虚邪贼风，避之有时”，从而开辟了我国防病与养生的先河
。
　　4．重视内在精神调养，“恬澹虚无”“精神内守”，避免情志刺激，保养精气神，与朴素的道
家思想相一致。
　　5．提出治未病思想，把预防疾病作为养生保健的一部分来认识使养生理论更加完善。
　　由上可见，《黄帝内经》对养生学的发展所起的作用是巨大的，也可以说，中医养生学理论体系
的建立是和《内经》分不开的。
　　二、四季养生理论　　祖国医学理论认为，天有三阴三阳，五运六气，人体也有三阴三阳六气和
五行的运动，而自然气候的变化，关系于阴阳六气和五行的运动、人体的生理活动和病理变化，取决
于六经和五脏之气的协调。
因此，人体的生命活动与自然变化是同一道理。
同时，又认为自然界阴阳五行的运动，与人体五脏六经之气的运动是相互收受通应的，这就是“天人
一理”“人身一小天地”，以及“天人相应”和“人与天地相参”的“天人一体”观。
正如《黄帝内经》里所说：“人与天地相参也，与日月相应也。
”这里的日月，是指日月的运行，也就是天体的运动、气候的变化。
　　⋯⋯
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