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内容概要

养生是一个循序渐进的调理和养护过程, 我们提倡在生活中养生, 将养生贯穿在生活的每一个环节, 中国
中医学在西方被称为不可思议的文明, 时至今日,科学还不能够完全解释经脉,吐纳,导引等中医学说, 古
代劳动人民以养生学, 阴阳学,五行学,食疗,房中术,针灸等理论为基础,形成了一整套行之有效的中华养
生百科。
　　中华历史源远流长，中华传统文化博大精深。
在中华传统文化的历史长河中，有一股生生不息的汩汩洪流以其神奇的风姿别现出一道独特的风景线
，那就是传统的中华养生文化。
从神农氏尝百草起，中华养生文化便深深植根在中华民族的血脉中，虽然在它诞生的最初阶段，还只
是纯粹以治疗疾病为主，但随着人们对客观事物认知的不断加深，中华养生文化也开始了它辉煌灿烂
的时代。
    首先是以春秋时老庄为代表的静默无为、清静自正的退养之说的产生。
从此，中华养生文化便开始显现出它的独特性和高明处，即认为养生是一种文化，是一种思想。
它强调身心的和谐健康，认为健康是建立在内心自省和与外在世界相和谐的境界基础上的。
这是中华养生文化发展史上的第一座高峰，也奠定了中华传统养生学说的根基，此后历代的养生学说
都大致以此为基础。
体现这一阶段思想的代表作有《道德经》、《素女经》等。
随后是汉魏两晋南北朝期间的道家养生说。
这一时期由于受神仙鬼怪思想的影响，服用金石药饵以求长生不老的偏邪风气盛行一时，传统的养生
文化逐步走向封闭性和神秘性，但这期间也出现了中华养生文化中的一支奇葩——导引术即气功术的
产生。
这一阶段的著述多以道家养生学说为主，如《黄庭经》、《清静经》、《胎息经》等。
唐宋时期，随着佛教文化在中国的本土化，中华养生文化又出现了一个新的高峰，一种糅合儒、释、
道三家文化之长，以琴、棋、书、画为载体来陶冶身心的士大夫养生文化得以产生。
它直接承继老庄学说，在注重内心自省的同时，又试图借助外在事物的帮助，以达到身心和谐的目的
。
体现这一阶段养生思想的作品有《茶经》、《棋经》等。
从这时起，传统养生文化的理念和体系已基本建立起来，但总的来说，此时的养生学说还主要服务于
贵族和官僚阶层，以一种形而上的精神生活为主，普通百姓则对此还缺乏认识。
从元代开始，由于少数民族入主中原，传统的养生思想受到猛烈冲击，中华养生文化逐步趋于实用性
和平民化，起而代之的是《饮膳正要》之类的日常生活类保健书籍。
从此，养生之说才算真正深入到了普通民众的思想意识之中。
    由于中华养生文化有数千年的历史，历代的典籍浩如烟海，其中既不乏至今仍为人们所遵循的健康
准则，也有不少糟粕，如何正确区分和利用这一文化遗产成为当前养生文化研究中的一大课题，出于
这一考虑，本书编委会本着在尽可能全景式反映中华养生文化脉络的基础上，精选了历代养生文化的
代表之作，以集中反映中华养生文化的精髓。
这些作品中既有反映养生哲学方面的书籍，也有介绍道家吐纳、导引术的书籍，以及集数千年医学精
萃的日常保健类书籍。
这套养生百科既可作为一部养生文化史来看，又不乏实用性和艺术性。
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书籍目录
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章节摘录

中华养生百科：1美食食物的营养与功效蔬菜蔬菜所含营养素与生长环境、成熟度、贮存、运输、加
工关系密切。
一般说，它所含的营养素有：水：一般含有65～96％。
含水越多，越鲜嫩；维生素：新鲜的蔬菜是维生素C和A的宝库。
大多数叶菜类、番茄和辣椒含有较多的维生素C，带有绿、黄、橙色的蔬菜则富含胡萝卜素；矿物质
：有钙、铁、钾、钠、镁等，以钾最多，一般叶菜类含矿物质0.4-2.3％，根菜类0.6-1.5％，葱蒜类0.3
—1.3％，瓜类0.20.7％，茄果类0.4-0.5％，鲜豆类为0.6—1.7％；糖类：胡萝卜、洋葱、南瓜等含糖较
丰，而根类植物含碳水化合物较多，如土豆含淀粉24％。
蔬菜中的纤维素能帮助人体清理肠胃；有机酸：蔬菜中只含少量的有机酸。
但在菠菜、茭白、笋等带涩味的蔬菜中含有较多草酸，会影响人体对钙的吸收。
此外，蔬菜还含有较丰富的叶绿素、叶黄素、番茄素。
韭菜韭菜，四季常青，剪而复生，有着很强的生命力，古人称之为“长生菜”。
韭菜及韭黄是良好的抗突变菜蔬。
韭菜为我国特有蔬菜之一，原产我国，至今已有3000多年的栽培史。
韭菜富含蛋白质、碳水化合物、大量维生素和矿物质。
中医认为韭菜可用于慢性咳嗽、胸胁疼痛、便秘等症。
茄子性味甘寒；功能散血、止痛、去瘀、利尿、消肿、宽肠。
治疗黄疸性肝炎。
⋯⋯
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