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前言

　　公园里满头银发的太极老者，田问体格健壮的小伙，山村乡里虽已上百岁却依然精神矍铄的老奶
奶⋯⋯看到或想到这些无不勾起我们的无限遐想，人人都梦想自己拥有矫健的身躯和强健的体魄、娇
好的身材和美丽的容颜、度过一个悠闲而从容健康的晚年。
这一切都并非遥不可及，只要掌握正确的养生之道，一切皆有可能！
　　养生，又称摄生、道生、养性、卫生、保生、寿世等。
所谓“养”，即保养、调养、补养之意；所谓“生”，就是生命、生存、生长之意。
中医养生学是扎根于中华大地古老而又长新的一种学说，即是人类在中医理论的指导下，根据“天人
合一”的理念，根据时节的气候变化规律及人的一些生理、病理现象，在阴阳变换中恰当地调养自己
的身体，通过不同的调养护理方法，以达到阴阳平衡、气血畅通、健康长寿的目的。
　　古往今来，增进健康、延年益寿，是人类永叵的话题。
21世纪，人类进入了健康世纪、养生时代，各种新的养生理念和方法方兴未艾。
在中华民族的历史长河中，历代劳动人民和医家，在养生方面积累了丰富的实践经验，在防病、防衰
老、祛病延年方面，形成了一整套理论和方法，为中华民族的繁衍昌盛做出了不可磨灭的贡献。
为使这些散落在民间的养生法能够更好地服务于大众，指导人们科学养生，特编写本书，力求从精神
、食疗、起居、劳逸、四时、环境、运动、针灸按摩以及美容等各方面对人体养生进行较为详尽的阐
述。
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内容概要

　　本书以古老传统养生文化的五行之说为纲，以人体在不同气候中的变化为线，分为木篇——春季
养生，重在养“肝”；火篇——夏季养生，“心”安为要；土篇——长夏养生，化湿健“脾”；金篇
——秋季养生，滋阴润“肺”；水篇——冬季养生，强“肾”健体五大部分，详细介绍了生活中的养
生之道，以期给广大读者以合理、健康、有用的养生之术。
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章节摘录

　　中医养生文化历史悠久，英国学者李约瑟曾说：在世界文化当中，惟独中国人的养生学是其他民
族所没有的。
“养生”最早见于《庄子·内篇》，所谓“生”，有生命、生存、生长之意；所谓“养”，则有保养
、调养、补养、护养之意。
生老病死虽然是人类无法逆转的生命规律，但是，通过各种调摄保养，则能增强人的体质，从而提高
机体对外界环境的适应能力和抗病能力。
机体的生命活动惟有处于阴阳协调、体用和谐、身心健康的最佳状态，才能延缓人体的衰老、减少各
种疾病的发生。
因而，养生对于预防疾病、提高人类的健康水平和延年益寿有着十分重要的意义。
　　近年来，一种“五行蔬菜汤”风靡了日本、韩国和中国台湾，其原料只是廉价的白萝卜叶、胡萝
卜、牛蒡、香菇、大蒜五种。
为什么它的养生保健功效被传说得如此神奇呢？
据专家说，其秘密就在于民间古老的五行养生之术对人们的吸引。
那么，什么是五行养生呢？
现在，就让我们一起揭开五行的神秘面纱，帮您掌握其中的养生之道吧。
　　五行学说是一种古老的东方哲学，它认为世间万物都有其本性，而这些本性可以归结为五种，即
是木、火、土、金、水。
气候、方位、动植物甚至人体脏器都可以按照这种属性进行划分，也就是说，四季气候与人体五脏都
可归纳于五行。
比如，春季阳气盛行，万物萌生，与木性相同；夏季气候炎热，如同播火，万物茂盛，与火性相类；
长夏之时，暑热多湿，正是万物果实生长的时期，与土性相应；秋季秋风萧瑟，万物凋l零，与金性相
似；冬季冷气袭人，冰封大地，万物蛰藏，与水性相合。
对于人体的五脏来说，肝喜条达而恶抑郁，有疏通气血、调畅情志的功能，而木具有生长升发、舒畅
条达的特性，故以肝属木；心阳具有温煦之功，而火具有温热向上的特性，故以心属火；脾主运化水
谷，为气血生化之源，而土有生化万物的性质，故脾属土；肺脏具有清萧之性，而金性清肃、收敛，
故肺属金；肾有藏精、主水的功能，水具有滋润、下行、闭藏的特性，故肾属水。
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