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前言

中医药是中华民族优秀文化的重要组成部分，几千年来为中华民族的繁衍昌盛做出了不可磨灭的贡献
，并且对世界的文明进步产生了积极影响。
它是我国卫生事业的重要组成部分和人类医学的宝贵财富。
中医药学是研究人体生命活动变化规律和调节方法的一门科学，体现了对人体生命科学的深刻认识，
具有科学性和先进性。
中医药学的健康理念和临床医疗模式，体现了现代医学发展趋势。
中医药学拥有一套完整的、独特的理论体系，在临床各科多种疾病的诊疗方面积累了丰富的经验并有
确切疗效。
作为世界传统医学的优秀代表，中医药对于许多疾病，特别某些现代疑难杂病，如心脑血管病、糖尿
病、肿瘤、免疫性疾病、病毒感染性疾病等的诊治，具有独特的优势，正在发挥着越来越重要的作用
。
21世纪，随着医学模式的转换，疾病谱发生了变化，医源性、药源性疾病以及老龄性疾病逐渐增多，
人们预防保健意识不断增强，国际社会对天然药物的需求日益扩大，中医药的发展必将拥有更加广阔
的发展空间，对人类健康事业做出更加巨大的贡献。
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内容概要

　　健康是人类最大的财富，也是现代人的首要需求。
民族的兴旺发达，社会的文明进步，事业的成功，家庭的美满幸福，无一不与健康二字息息相关。
人人都需要健康，人人都渴求健康，健康必须有医学知识作为指导。
因此，普及医学知识、增强自我保健意识、提供家庭健康指导是十分必要的。
为此，我们编辑出版了这套《家庭医疗保健手册》，希望您足不出户就能做到自诊自疗，在日常生活
中得到健康关爱。
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章节摘录

插图：2.3 动静互涵运动和静养是中国传统养生防病的重要原则。
运动能锻炼人体各组织器官的功能，能促进新陈代谢以增强体质，并能防止早衰。
但并不表示运动越多越好，运动量越大越好。
中医养生学更强调静养的作用，认为躯体和思想的高度静止才是养生的根本大法，以静养生的原则更
符合人体生命的内在规律。
我国的老庄道家以及后来的道教都主张以静养为主。
静养主要强调的是心神宜静。
心神与人体健康的关系是十分密切的，只有神气清静，才能健康长寿。
由于心神常处于易动难静的状态中，那么清静养神就显得特别重要。
静养并不是指饱食终日，无所用心，而是要求精神专一，摒除杂念。
正常的用心神，对强神健脑大有益处。
另一方面，形体的动静状态与精气神的生理功能状态有密切的联系，长时间保持一种姿势易导致精气
郁滞，气血凝结。
运动可以促进精气流通，气血畅达，增强抵御病邪的能力，所以适当的运动是有益的。
养生学中有着许多行之有效，且具有民族特色的健身运动的方法，如“五禽戏”、“八段锦”、“太
极拳"、“易筋经”等，至今仍为许多老年人所喜爱。
我国古代一些著名的长寿老人，在动静结合方面都做得非常好。
如南宋诗人陆游一生读书三万卷，写诗万余首，但同时，他每天坚持练剑，持续了40余年不懈，最终
享年85岁。
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编辑推荐

《中医药对外宣传丛书(套装共12册)(英汉对照)》是由中国中医药出版社出版的。
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