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内容概要

　　该书是作者六十余年临证实践，结合养生治病的经验总结，叙述了养生防病最紧要的一些事项，
如精神情志修养，运动锻炼选择．饮食宜忌调节，性生活与健康，烟、酒、茶的宜忌。
居室环境注意，美容、美发、固齿、气功、睡眠等方面的知识及实践体会。
书中还介绍了33种常见病多发病的养生防治(包括中医中药、针灸、按摩、拔罐等)。
內容较为全面，贴近生活，浅显通俗，使人一看就懂，一学就会，一用就效。
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作者简介

王智贤，男，1929年3月生。
山西省方山县圪洞镇糜家塔村人。
共产党员、主任医师，早年毕业于山西省长治医专。
1949年5月参加革命工作，先在晋绥边区十二厂(原火柴厂)工作，1951年调回方山县人民医院。
历任：医生、科主任、副院长、院长、名誉院长、医院党支部书记等职。
曾兼任方山县人大常委委员、政协委员、山西省中医学会第一至第四届理事、吕梁地区中医学会副理
事长、吕梁科协理事、吕粱地区医卫职称评委委员。
参加工作以来，曾先后在长治医专、太谷医专进修学习四年(包括中医和西医)。
1997年调吕梁市卫生学校工作，1999年离休。

    幼承庭训，随父学医，背诵经典著作，精研岐黄理论．渐有较深造诣，临床诊病积累了较丰富的经
验。
博引广征，立论独特，颇多新建树。
18岁行医乡里，长期在基层从事临床、科研、教学、管理工作60余年。
学验俱丰，受益颇多。
擅长中医、内、妇、儿科。
以疏肝解郁、活血化瘀、扶助正气、健脾益肾等理论为指导．治疗疑难杂病，见效甚著。
行医60余年，诊病46万余人次。
颇受称颂和赞誉。
有多篇医学论文、四项科研成果、五部医学著作、一项国家专利等。
先后获得省先进科学工作者(省劳模)及国家、国际等物质奖和荣誉奖26次。
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第二章 中国传统养生概况
　第一节　儒家、佛家、道家等养生简述
　第二节　儒家养生
　第三节　佛(释)家养生
　第四节　道家养生
　第五节　民间养生
　第六节　集历代养生之大成者——中医养生学
第三章　浅谈养生保健中最紧要的十个问题
　第一节　养生要有本钱，知识第一
　第二节　民以食为天，合理第一
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　第四节　生命在于运动，坚持第一
　第五节　气功有奇效心诚第一
　第六节　爱美之心，人皆有之，保护第一
　第七竹合理的性生活对人体有益，节制第一
　第八节　睡眠是生命重要的修复工程，质量第一
　第九节　居室风水，环境第一
　第十节　炯、酒、茶，宜忌第一
第四章　部分养生中药及食品的养生功能成分简介
　第一节　 17朴小药养生功能简介
　第一节　22种常用食物的养生功能简介
第五章　三十种常见病的养生防治
　第一节　感冒养牛既可防，又可治
　第二节　慢性气管炎的养牛防治
　第三节　 大气管哮喘养生防治效果良好
　第四节　急慢性鼻炎的养生防护
　第五节　变态反应性鼻炎(过敏性鼻炎)的养生防治，
　第六节　慢性胃炎重在调养防治
　第七节　消化性溃疡病的几种养牛防治措施
　第八节　胃下垂的养生调治
　第九节　便秘的养生防治
　⋯⋯
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