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前言

从古至今，健康和长寿一直以来都是人类向往和追求的目标，是每个人所能拥有的最大财富。
然而，在林林总总、五花八门的养生宣传面前，很多人都感到茫然困惑，甚至产生误区⋯⋯作为中医
养生工作者，我们深切感受到当今人们对健康养生的迫切需要，如何教给百姓科学、实用的养生知识
和方法，让他们对养生要知其然，更要知其所以然，这正是我们编写本书的目的，也是我们肩上的责
任。
养生既不是神话，也不神秘。
所谓“养”就是顺应自然、顺天应时，给予身体充足的营养和良好的保养；“生”是指健康有活力的
生命，以及幸福快乐的生活。
只有把身体养好，才能有健康快乐的人生。
健康不是一种偶然，而是一种选择，大自然把人类的健康决定权交给了人类自己，每个人都可以选择
健康。
养生保健便是实现健康和长寿的种种活动，它贯穿于人的生、长、壮、老、已的全过程，融汇于人们
日常生活衣、食、住、行的方方面面，是物质和精神相统一的强身益寿活动。
中医学认为，五脏是人体生理功能的核心。
人体就是一个以五脏为中心，内联六腑、五官、九窍、五体、五志、七情，外合自然界五方、五时、
五气、五化、五色、五味的有机整体。
无论是何种方法的保健，最终都要落实到对五脏的养护上。
养五脏不单单是吃好、喝好，还要应和自然、顺应天时，在不同的季节、不同的时间，根据五脏生理
功能特点进行保养。
只有当五脏功能正常和谐，人们才能远离疾病，健康长寿，这就是五脏养生的重要意义。
本书分六篇，基础篇首先深入浅出地阐述了养生之“道”——中医养生原则：天人相应，顺应自然；
形神合一，动静互涵；正气为本，协调平衡；审因施养，综合调摄；持之以恒，生活养生。
然后从饮食养生、起居养生、情志养生、四季养生、经络养生、运动养生、音乐养生等角度，结合艾
灸、拔罐、按摩推拿、刮痧、贴敷、药浴、药枕等保健技术，全方位地介绍了养生之“术”——中医
常用保健方法。
下篇分别以肝、心、脾、肺、肾五脏为中心，将中医养生理论融会贯通于人们日常生活中，介绍的养
生方法简单易学，便于坚持，让您带着愉悦之情享受获得健康的过程。
并通过自测问卷的方式，列举了五脏功能失调导致的亚健康表现，帮助您结合自身情况进行健康自测
，同时，还为不同亚健康人群拟定了调理养生方案，使您能够针对性地进行自我调养。
大量的养生实践证明，只有全面、系统地认知中医养生知识，树立健康养生观念，做好日常生活中养
生的每一个细节，才能筑成牢固的健康之堤，把健康的钥匙掌握在自己手中。
本书是一本使您了解中医养生理论，学习中医保健方法，获得健康长寿知识的有益读物，同时还是您
送给家人、朋友的养生礼物。
生活养生，细节保健，做自己的保健师，乐享健康人生。
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内容概要

　　“要想不生病，五脏安和是根本。
”本书从五脏的特点、功能入手，详细介绍不同脏器调养的饮食起居、四级宜忌；教你自测自诊，洞
悉脏腑虚实，学会食疗药养、经穴保健。
本书内容精炼、实用，语言平实流畅，是一本尊重科学、尊重读者、经得起学术界推敲和实践检验的
好书！
是让你越活越精神、越养越健康的帮手，是你孝顺父母、关爱家人、传递友情的最好礼物。
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　　彭锦　中国中医科学院研究员，主任医师，全国名老中医学术经验继承人。
兼任中华中医药学会亚健康分会常务委员；世界中医药学会联合会亚健康专业委员会常务理事。
多年来一直从事中医临床及中医养生保健的研究工作。
对中医学传统的养生保健理论和方法进行了大量的研究和梳理；对慢性病的调养和以脑力劳动、企业
管理为主的城市亚健康人群以及妇女儿童的养生保健进行了较深入的探索；在临床医疗保健中，坚持
中医辨证论治与辨体调养相结合。
发表学术论文30余篇，主编《中医治未病与亚健康调理》《优生优育与中医孕产期保健》《婴幼儿家
庭中医保健》等著作10余部。
2010年荣获中华中医药学会“全国中医药科学普及金话筒奖”。
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