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内容概要

　　《汉唐养生与时尚健康》中华养生博大精深，源远流长，尤其是汉唐时期养生家人才辈出，养生
理论得到空前发展，所以这一历史时期的得道者大多能度百岁，而动作不衰。
但由于汉唐年代久远，对现代人来说，这些养生理论与方法多文深义奥，汉唐时期的养生精华这一中
华民族的文化遗产难以为现代大多数人所享用。
有鉴于此，作者结合自身多年养生经验、医学实践，以及多年对汉唐养生理论与方法的研究，用现代
养生学、心理学、医学科研的最新观点剖析这一中华民族的文化遗产，用科学系统的方法归纳出适合
现代人保健养生二十一招，并且用浅显的语言和插图阐述了汉唐养生家的理论与经验。
这些方法、经验的推广，受益者遍及海内，同时经不计其数人的亲身实践，证实确实行之有效。
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作者简介

王强虎，六十年代生人，八十年代初毕业于陕西中医学院，从医多年，医技精湛，在国内主要医学期
刊发表论文20余篇。
现为国内健康类畅销书作者，出版主要作品有：“中老年健康有约丛书”之《心理保健》、《房室保
健》、《运动保健》、《长寿保健》、《饮食保健》；“家庭5元丛书”之《中风》；“自然疗法丛
书”之《高血压病》、《冠心病》、《糖尿病》、《颈椎病》、《中风》、《病毒性肝炎》、《肥胖
》、《失眠》；“营养素健康养生堂”之《维生素与养生》、《矿物质与养生》、《饮水与养生》、
《糖类与养生》、《脂类与养生》：《汉唐养生与时尚健康》等。
让每个人都拥有健康的生活——作者的恒久信念。
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章节摘录

插图：药酒在医疗上不同于一般的酒，有规定的疗程，病症祛除后，不应再服用。
选用药酒要对症，不能拿药酒当一般酒饮，否则会引起不良反应，所以不可以滥用。
药酒不宜佐餐或空腹饮用，服药酒应在每天早晚分次服用。
如佐餐饮用则影响药物的迅速吸收，影响药物疗效的发挥。
空腹饮酒则更能伤人，空腹饮药酒30分钟，药酒中的酒精对机体的毒性反应可达到高峰。
药酒不宜冷饮，失眠患者饮药酒时应该加热到20℃以上。
这样即可减少胃肠刺激，而且药酒中醛类的沸点只有20℃左右，把酒烫热，醛类就挥发掉了，减少了
对人体的危害。
药酒不宜混合饮用，两种以上的药酒混合饮用，由于药物的治疗作用不同，会在体内产生不同的反应
，引起头痛、恶心等药物毒性反应，甚至可致药物中毒。
失眠患者睡前不宜饮药酒，药酒中的酒精可能导致睡眠呼吸暂停。
如睡眠中多次发生呼吸暂停，则会导致血压升高、心脏功能衰竭等后果，甚至发生猝死。
另外药酒不宜与某些药物同用，在服用安眠药、抗过敏药、消炎镇痛药时，如饮用药酒，则药酒会与
以上药物发生化学反应，导致血压降低、心跳减慢、呼吸困难等不良后果。
饮茶养生是中医饮食养生法之一。
茶水是中老年人防病治病、延年益寿的法宝。
人们通过对茶叶进行分析，发现茶叶中所含化学成分近400种，其中主要有茶多酚类（茶单宁）、脂肪
、食物纤维、碳水化合物、蛋白质、多种氨基酸、多种维生素以及多种微量元素等。
维生素E是当今世界上公认的延年益寿佳品，但据有关资料报道，茶多酚的抗衰老作用比维生素E还强
。
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后记

健康与养生是人类永恒的主题，自古以来就是人类的共同愿望和普遍关心的一件大事。
特别是随着经济的发展，随着精神生活的日益丰富和物质生活水平的不断提高，人们越来越渴望着健
康，盼望着养生能使其“终其天年，度百岁乃去”。
但是怎样才能健康？
怎样才算科学养生？
却是许多人疑惑不解的问题，而了解这一问题的方法，最简捷的莫过于学习前人的养生之道并结合现
代科学制定出切合自身的养生保健方法。
缘自偶然，在2005年底有幸认识了三秦出版社编辑部主任贾云老师，得知贾老师正在为某一文化丛书
组稿，没想到2006年初得到了贾云老师的举荐，由我编写丛书之一——《汉唐养生与时尚健康》，由
于是“命题作文”，说真的确实有点诚惶诚恐。
因为养生不仅是一门科学、一个专业，而且是一种文化，况且汉唐时期的养生文化以及许多名家关于
延年益寿的精辟论述，散载于浩瀚的古籍史料之中，要做到古今交融，相得益彰，对我来说还真不是
一件容易的事情，好在有贾云老师的鼓励与支持，日思夜想，在短时间内使这本书得以顺利完成。
汉唐时期的养生思想发展，大致有如下几个特点：对养生理论的阐述往往是融医、儒、道、佛诸家养
生思想于一体，各取其长；汉唐时期的养生家，往往也是著名的医学家，其具有丰富的医学理论及实
践经验，这些人绝大多数也是长寿者，他们对养生方法的论述，多具体、实际而有效；汉唐时期的养
生理论既承袭了先秦的学术思想，又有所创新和发展，对后世产生了重大影响。
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编辑推荐

《汉唐养生与时尚健康》：画说汉唐文明丛书
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