
!"#$% $&'( )* +,%-#+#)$%. !"#$&(& /&-#!#$&

!!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!!
!

!!

!"

#$

!"#$%&'($)"*+,-(

0112

年
34

月
5

日 星期五

责任编辑
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张元芬

汇集众多首届国医大师 指点迷津传授中医精粹

!

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
"

光盘集锦
这套光盘是在国家中医药管理局举办的系列

!

全国名老
中医专家临床经验高级讲习班

"

基础上精编而成
#

此项活动被
业内人士称为

!

名老中医从医精华抢救计划
"$

自
!"""

年开始
启动

#

六十多位国宝级中医名家
#

面向杏林后起精英
#

谆谆教
诲

%

高屋建瓴
&

医理深妙
&

真知灼见
&

开悟心智
%

名老中医真传光盘一经问世
#

立刻吸引了海内外中医人
士和广大学子的眼睛

#

纷纷求购
$

不难想象
'''

邓铁涛
&

颜德馨
&

焦树德
&

路志正
&

朱良春
&

陆
广莘

&

张琪
&

刘炳凡
&

周仲瑛
&

任继学
&

晁恩祥
&

金世元
&

吉良晨
&

张
学文

&

王永炎
((

在中医药行业
#

这一个个闪光的名字会使您如
雷贯耳

%

您一定很想重回课堂
#

聆听这些国宝级名老中医将毕生
心血结晶和盘托出

&

倾囊相授
%

现在这一切已成为现实
%

因为凝
结着我国数十位名老中医从医精华的光盘业已问世

#

一
"#

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

肺系病证专辑

!$

咳喘论治
%

主讲李今庸
&'(

呼吸系病之诊治一得
%

主讲张灿
糹
)*(

肺痿病的研究与辨识
+

主讲晁恩祥
&,(

哮病的证治体会
%

主讲
晁恩祥

&-(

咳嗽型哮喘的中医临床研究
%

主讲晁恩祥
&.$

再谈咳嗽型
哮喘的中医证治意见

+

主讲晁恩祥
)/$

传染性非典型性肺炎的中医
治疗意见

+

主讲晁恩祥
)0$

中医药在防治人禽流感中的作用
+

主讲
晁恩祥

)"$

关于慢性阻塞性肺病的中医证治分析
+

主讲晁恩祥
)!1$

哮喘杂谈
+

主讲周仲瑛
)!!$

咳嗽辨治十要
+

主讲周仲瑛
)!'$

从状态
辨治难治性咳嗽

+

主讲姜良铎
)!*$

传染性非典型肺炎中医临床研
究
+

主讲林琳
)!,$

中医药治疗
2342

康复期的临证体会
5

主讲杨志
敏
&

$

以上全部
!,

个光盘
6

总时间
)

'*

小时
*0

分
$

定价
)

"-1

元
$

二
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

心
%

肾系病
证专辑

!(

慢性肾功能衰竭证治第一讲
5

主讲张琪
&'(

慢性肾功能衰
竭证治第二讲

5

主讲张琪
&*(

心病系列证治
5

主讲张琪
&,(

虚损性
肾衰

5

主讲任继学
&-(

急性肾风
&

慢性肾风
5

主讲任继学
&.(

真心痛
救治

5

主讲任继学
&/(

肾心痛辨治
6

历代名医传
5

主讲路志正
&0(

调
理脾胃法辨治心痹的思维决策基础

5

主讲路志正
&"(

从湿论治冠
心病经验

5

主讲路志正
&!1(

肾病综合征出血热
5

疫斑热
&

治法概
要
5

主讲周仲瑛
&!!6

冠心病的临床及其他问题
5

主讲史常永
&!'6

慢性肺原性心脏病急性发作期的中医药辨治体会
5

主讲周平
安

&!*(

王永钧关于慢性肾脏病证治心得
5

主讲鲁盈
&

$

以上全部
!*

个光盘
6

总时间
)

'.

小时
*.

分
$

定价
)

!!!1

元
$

!!!!!!

三
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

肝
%

脾胃病
证专辑

!(

脾胃与肿瘤病的临床研究
5

主讲何任
&'(

论脾胃病临床用
药
5

主讲吉良晨
&*(

脾胃病证治经验
5

主讲张 琪
&,(

浅谈肝系病治

疗法
5

主讲张 琪
&-(

调理脾胃法在内科临床的运用
6

博与约在内
科及他科之关系

5

主讲路志正
&.(

肝硬化治疗的体会
5

主讲朱良
春
&/(

肝炎
&

肝硬化辨证思路和治疗方法
5

主讲黄保中
&0(

李东垣
脾胃学说及其临床应用

5

主讲邓铁涛
&"(

胃痛与消化性溃疡的辨
证论治

5

主讲邓铁涛
&!1(

胃
&

食管反流病的诊断与治疗
5

主讲李
乾构

&!!(

重型肝炎的诊断与治疗
5

主讲张赤志
&!'(

慢性肝病临证
经验

5

主讲王灵台
&

$

以上全部
!'

个光盘
6

总时间
)

'1

小时
-!

分
$

定价
)

0-1

元
$

四
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

痹证专辑

!(

在痹证治疗中应解决的三个问题
5

主讲朱良春
&'(

风湿病
的治疗

5

主讲朱良春
&*(

大偻
5

强直性脊柱炎
&

的病因病机及辨证
论治的探讨

5

主讲焦树德
&,(

燥痹的辨证论治
5

主讲路志正
&-(

丹
溪生平及提出痛风病名的时代背景的研究

5

主讲路志正
&.(

治痹
三要四宜

5

主讲谢海洲
&/(

痹证的三大主症
5

主讲朱健平
&0(

从痹
证的三大主症谈用药经验

5

主讲朱健平
&

$

以上全部
0

个光盘
6

总
时间

)

!1

小时
!-

分
$

定价
)

,/1

元
$

五
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

急热
%

时疫
病证专辑

!(

伏邪探微
5

主讲任继学
&'(

时疫病毒腹泻
5

主讲任继学
&*(

时
行感冒

5

主讲任继学
&,(

任继学谈中医对非典的治与防
5

主讲盖
国忠

&-(

论中医诊治传染病
5

主讲邓铁涛
&.(

吴鞠通病原
5

主讲邓
铁涛

&/(

急性热病诊治经验
5

主讲颜德馨
& 0(

石膏治疗急性热病
5

主讲张琪
& "(

风疹 水痘
5

主讲吉良晨
& !1(

从
2342

疫情防治谈
中医药的临床

6

禽流感
5

主讲晁恩祥
& !!(

传染性非典型肺炎中
医临床研究

5

主讲林 琳
&!'(

中医药治疗
2342

康复期的临证体
会
5

主讲杨志敏
& !*(

湿温证治述要
5

主讲何任
&!,(

通利疗法在温
热病中的应用

5

主讲朱良春
&

$

以上全部
!,

个光盘
6

总时间
)

!0

小时
-0

分
$

定价
)

/01

元
$

六
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

急难杂证专辑

!(

气血辨证治疗疑难病 第一讲
5

主讲颜德馨
&'(

气血辨证治疗

疑难病 第二讲
5

主讲颜德馨
&*(

经方辨治急难重症举隅
5

主讲颜德

馨
&,(

治疗内科急症的临床经验
5

主讲颜德馨
&-(

痰饮病穷原竟委
5

主

讲颜德馨
&.(

急性热病诊治经验
5

主讲颜德馨
&/(

虫类药治疗疑难杂

症的经验体会
5

主讲朱良春
&0(

内科急症应用
!

六神丸
"

的探讨
5

主讲

朱良春
&"(

从久治不愈病案中看辨证论治
5

主讲何 任
&!1(

疑难病症

辨治杂谈
5

主讲路志正
&!!(

石膏治疗急性热病
5

主讲张琪
&!'(

谈中医

诊治急难病
5

主讲焦树德
&!*(

简谈中医诊治疑难病
5

主讲焦树德
!

!,(

疑难病辨治思路与方法
5

主讲张学文
&!-(

温热急证诊治中一些问题

的体会
5

主讲张学文
&!.(

中医诊治急难证杂谈
5

主讲张学文
&!/(

从病

例谈杂病证治
5

主讲卢化平
&!0(

从状态辨治难治性咳嗽
5

主讲姜良

铎
&

$

以上全部
!0

个光盘
6

总时间
)

*-

小时
*!

分
$

定价
)

!,*1

元
$

七
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

心脑血管病

证专辑

!(

三谈中风病因病机与救治
5

主讲任继学
&'(

高血压病辨证论

治的体会
5

主讲邓铁涛
&*(

从湿论治冠心病经验
5

主讲路志正
&,(

类

中风概念与证治研究
5

主讲王永炎
&-(

冠心病的临床及其他问题

5

主讲史常永
&.(

中风病防治研究
5

主讲张学文
&/(

中风病治疗的体

会
5

主讲张学文
&0(

脑血管病与中风单元
5

主讲韩景献
&"(

益肾化浊

法治疗老年期血管性痴呆的研究
5

主讲张伯礼
&!1(

中风病临床研

究的思路与方法
5

主讲高颖
&

$

以上全部
!1

个光盘
6

总时间
)

!,

小时

1'

分
$

定价
)

.11

元
$

八
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

中医经典理

论运用专辑

!(

*

内经
+

脏腑功能与临床应用的系统思维
5

主讲刘炳凡
&'(

师

门回忆
5

主讲刘炳凡
&*(

吴鞠通病原
5

主讲邓铁涛
&,(

李东垣脾胃学

说及其临床应用
5

主讲邓铁涛
&-(

*

内经
+'''

伤寒杂病论运用动

物药的经验及其对后世的影响
5

主讲朱健平
&.(

朱良春之
*

伤寒

论
+

理论的临床应用
5

主讲朱健平
&/(

怎样学好
*

难经
+

5

主讲路志

正
&0(

*

医学心悟
+

简介
5

主讲路志正
&"(

丹溪生平及提出痛风病名

的时代背景的研究
5

主讲路志正
&!1(

经典语言对临床医疗的指导

作用举例
5

主讲李今庸
&!!(

略论
*

皇帝内经
+

中血气流行及放血治

病
5

主讲李今庸
&!'(

叶
&

吴二家对温病学术的继承与发展
5

主讲

张灿糹
&!*(

,

伤寒
-*

金匮
+

方之组合与应用
5

主讲张灿糹
&!,(

结合

验案谈伤寒
&

温病理论的临床应用
5

主讲焦树德
&!-(

*

医林改错
+

一书的学习与活血化瘀方药的运用
5

主讲张学文
&!.(

活血化瘀

法临床应用记实
5

主讲张学文
&!/(

探讨三焦的两个系统
5

主讲凌

耀星
&!0(

暑温与湿温的的证治探讨
5

主讲张镜人
&!"

浅谈活血化

瘀
"

主讲何炎遷
&'1(

中医皮肤病辨证纲要
5

主讲郖国维
&'!(

妇科

辨证论治析释
5

主讲朱南孙
&''(

漏
&

胎动不安的辨治
5

主讲路志

正
&'*(

经方的临床应用与临证验案拾零
5

主讲李淑英
&',(

中医养

生与精气神
5

主讲吉良晨
&

$

以上全部
',

个光盘
6

总时间
)

*"

小时

!.

分
$

定价
)

!-.1

元
$

九
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

中药应用专辑

!(

谈中药炮制与临床应用
5

主讲金世元
&'(

中成药的合理使

用
5

主讲金世元
&*(

论中成药的合理使用
5

主讲金世元
&,(

论道地

药材
5

主讲金世元
&-(

虫类药治疗疑难杂症的经验体会
5

主讲朱

良春
&.(

*

内经
+'''

伤寒杂病论运用动物药的经验及其对后世

的影响
5

主讲朱健平
&/(

内科急症应用
!

六神丸
"

的探讨
5

主讲朱

良春
&0(

强肌健力饮
5

胶囊
&

治疗重症肌无力的理论
&

临床与药理

5

主讲邓铁涛
&"(

浅谈临证用药
5

主讲吉良晨
&!1(

二陈汤之临床运

用
5

主讲李今庸
&!!(

石膏治疗急性热病
5

主讲张 琪
&!'(

再论中药

不良反应问题
5

主讲晁恩祥
&

$

以上全部
!'

个光盘
6

总时间
)

'*

小

时
'0

分
$

定价
)

"-1

元
$

十
%&

全国名老中医专家临床经验高级讲习班
$

针灸骨伤专辑

!(

弱智四项治疗弱智儿童
'-*1

例临床和实验研究
5

主讲靳

瑞
&'(

腧穴热敏化及其悬灸疗法
5

主讲陈日新
&*(

灸之要
#

气至而

有效
5

主讲陈日新
&,(

针灸治疗乳癖病
.

乳腺增生病
/

5

主讲郭诚

杰
&-(

手法治疗腰椎小关节紊乱的生物力学
5

主讲孟和
&.(

石氏

伤科理伤续断散论
5

主讲石仰山
&/(

罗氏正骨手法秘诀临床经

验
5

主讲罗金官
&0(

椎动脉型颈椎病的探讨
5

主讲孙树椿
&

$

以上

全部
0

个光盘
6

总时间
)

!,

小时
,1

分
$

定价
)

.*1

元
$

凡一次购买以上光盘
.11

元以上者
#

可获赠
!(

价值
.11

元

$

慈方名医
%

远程智能名医会诊系统
&

一套
'

'(

中国中医药报

'11,

年全年缩印合订本
"

!.

开
!

一套
"

上
(

下册
!#

价值
!01

元
'

凡一次购买以上光盘
'111

元以上者
#

除以上
!

(

'

赠品外还

可获赠价值
!*"-

元
)

中华养生宝典
*

一套
"

共
.

卷
#

,11

余万字
!

或价值
!/.1

元
)

资治通鉴
*

一套
"

共
0

卷
#

,11

余万字
!'

汇款地址
!

北京市朝阳区北沙滩甲
6

号中国中医药报社
邮政编码

!

471420

收 款 人
!

宋连均
联系电话

!

141856957:65

%

569;6;69

%&'()*+

进补的目的
#

本为强身健体而施行
$

然而药物终属补

偏救弊之品
#

若进补不当
#

滥用或过量
#

都会产生种种不

利的影响
$

正如前人所说
)!

药症相符
#

大黄亦补
0

药症不

符
#

参茸亦毒
$"

所以
#

为了避免产生各种副作用
#

服用药

物进补一定要注意以下事项
$

无虚不补

补药是针对虚证以使身体强健
#

无虚之人虽患病也不

宜进补
$

因为无虚之人进补
#

轻则是一种浪费
#

重则还可造

成严重不良后果
$

如无虚之人乱用人参
&

鹿茸等进补
#

常会

引起内热阳亢等表现
#

出现兴奋
&

烦热
&

鼻衄等症状
$

若患

病之时胡乱进补
#

还可能造成
!

闭门留寇
"

或
!

误补益疾
&

留

邪致变
"

的危害
$

所以
#

凡遇感冒发热
&

消化不良等病症时

都应暂时停止进补
#

待外邪已退
#

病情好转时再继续进补
$

辨证施补

老年人进行药补不可盲目
#

一定要四诊合参
#

辨证施

补
#

在明确是阴虚
&

阳虚
&

气虚
&

血虚或五脏中何脏之虚的

基础上
#

因人
&

因地
&

因时制宜地进行
$

绝不可不问是否需

要
#

跟着感觉走
#

跟着广告走
#

或别人用了觉得好也跟着

用
#

这都是错误的
$

正如清代名医余昕鸿说
)!

见病不可乱

补
#

一日误补
#

十日不复
#

服药者可不慎乎
$"

不宜骤补

一般而言
#

老年人体质虚弱
#

消化等功能衰退
$

所以

只宜平补
&

缓补
#

慢慢调养
#

才能达到健运脾气
&

流通气

血
&

平调阴阳
&

防衰抗老之目的
$

所以
$

老年人的补品
#

应

选药性平和
&

补而不滞
&

滋而不腻之品
$

正如
*

寿亲养老新

书
+

指出
)!

上寿之人
#

血气已衰
#

精神减耗
#

危若风烛
#

百

疾易攻
$"

所以
#!

大体老人药饵
#

正是扶持之法
#

只可温

平
&

顺气
&

进食
&

补虚
&

中和之药治之
$"

谨防虚不受补

一般而言
#

年高体弱者消化能力也弱
#

而补药又滋腻

之品较多
#

不易被肠胃吸收
#

用之反加重腹胀
&

纳呆等
$

因

此
#

应用补药时一定要顾及脾胃是否能够吸收
#

必要时可

先调理脾胃
#

或在补剂中适当配伍健脾和胃之品
5

如砂仁
&

白寇仁等
&

同用
$

掌握进补剂量使用补益药品
#

一定要根据老人的年

龄
&

体质等情况按医生规定的剂量进补
$

否则
#

剂量过小

则杯水车薪
#

用量过大则易产生不良反应
$

在具体选用补

品剂型时
#

短时间服用
#

或欲使疗效快一些
#

一般宜选用

煎剂或炖服
0

若服用时间较长
#

则宜选用丸剂
&

散剂
&

片剂

或膏滋补剂等
$

注意灵活变通

人体是一个有机整体
#

在生命活动过程中
#

气血阴阳

相互依存
#

所以在虚损不足的情况下
#

也常相互影响
#

如

阳虚多兼气虚
#

而气虚也可导致阳虚
0

阴虚和血虚都可表

现出机体精血津液的损耗
#

阴虚多兼血虚
#

而血虚也可导

致阴虚
$

因此
#

补气与补阳
#

补血与补阴往往相须为用
$

至

于气血两亏
&

阴阳俱虚之证
#

则当采用气血双补或阴阳兼

顾的办法
$

对于虚实夹杂之证
#

又要根据实际情况变通进行
0

如

采用补泻双施
#

或消补兼施
#

或以通为补
#

或先消后补等
#

不可拘泥
$

<

张兰英
=

冷空气频袭
!

孩子要小心
秋冬季节交替

#

冷空气频繁侵袭
#

患

流感
&

呼吸道感染的孩子也会明显增多
#

除了注射疫苗外
#

还要注意保持室内空

气流通
$

家长给孩子增添衣物应关注气

温变化
#

如果一下子加衣过多
#

反而容易

感冒
$

添加衣服要适度

此时
#

早晚温差大
#

大家的活动范围

逐渐缩小至室内
#

造成室内空气不流通
$

另外
#

眼下还是腹泻高发期
#

容易造成孩

子的免疫力下降
#

因此流感在初冬会出

现高峰
$

家长应根据天气变化给孩子增

减衣物
#

如果孩子衣服穿得过多
#

汗捂在

衣服里面
#

毛孔处于舒张状态
#

到户外冷

风一吹
#

反而容易感冒
$

流感轻症不一定要输液

孩子感冒后
#

家长往往十分紧张
#

希

望给孩子输液是儿科医生常常听见的请

求
$

季节性流感和甲流都属于病毒感染
#

如果没有并发症发生
#

大概
-!/

天左右就

会自然痊愈
#

并不一定需要输液
$

对于轻

症的小患者
#

即使是合并支气管炎
#

都可

使用口服药物对症治疗
$

如在孩子刚出

现咳嗽
&

流清鼻涕等轻微感冒症状时
#

体

内病毒数量少
#

毒力也不是很强
#

家长可

以让孩子多喝水
&

多休息
$

遵医嘱适当服

用板蓝根
#

补充维生素
7

#

病情一般都会

改善
$

但是
#

如果孩子气促
&

脸色不好
&

精

神差或者高烧两三天未退
#

就应该马上

到医院就诊
$

当然
#

对于重症
&

高热或脱

水的孩子
#

应适当给予输液减轻症状
$

对于一些抵抗力弱的宝宝
#

季节性

流感或甲流发展到后期可能出现合并细

菌感染
#

这时会出现使用抗生素的指征
$

应按医生要求使用抗生素
$

多喝水多洗手

对于不适合接种流感疫苗的孩子
#

家长应帮助他们抵御流感病毒
$

流感主

要是通过呼吸道传染
#

所以保持室内空

气流通非常重要
#

不要怕孩子感冒就把

窗门关得死死的
#

应保持室内环境一定

的湿度
$

让孩子多喝水也有助于预防甲

流和季节性流感
$

另外
#

病毒还可以通过

!

手
8

口
"

途径传播
#

家长
&

老师要多注意

清洁孩子的玩具和用品
#

也要督促孩子

多洗手
#

避免用手揉眼睛
#

打喷嚏
&

咳嗽

时
#

要用纸巾掩口鼻
$

如果发现孩子有燥热表现
#

如嘴唇红
&

口干
&

大便硬结
&

有口臭等
#

家长可适当给

孩子喝些板蓝根预防流感
#

但不要让孩子

每天喝或一天喝好几次
#

这样会用药过度
#

反而降低了免疫力
$

家长平时最好能让孩

子充分享受阳光浴
#

到户外进行爬山
&

跑

步
&

跳绳等运动
#

增强体质
$ '

刘姿含
(

有些人在去打流感疫苗时会被问
)

!

对鸡蛋过敏吗
1"

如果过敏
#

医生就不

建议打流感疫苗
#

这是怎么回事呢
1

河南省中医院计免科副主任护师

赵荷苹谈到
#

这是因为制备流感疫苗最

通用的载体是鸡胚
#

它是通过把毒株

!

种植
"

进鸡胚的尿囊腔中
#

使病毒快

速繁殖而培养出来的
$

由于疫苗本身

对人体来讲是外来的抗原
#

而鸡胚又

是异种蛋白
$

众所周知
#

蛋白质是引

起人体过敏的过敏原之一
$

所以
#

对

鸡蛋过敏的人
#

在接种流感疫苗后发

生过敏的几率会加大
#

严重的甚至可

以引起过敏性休克
#

可危及人的生命
$

虽然过敏几率很小
#

但为了个人安全起

见
#

医生一般不建议对鸡蛋过敏的人接

种流感疫苗
$

不接种流感疫苗还可以做其他防

护
#

如经常开窗通风
#

服用一些中药预

防汤剂
#

注意个人卫生
#

少去人群密集

的地方等等
$

,-

菊花枸杞茶

./012

中医认为燥是秋天的主气
$

燥气易伤津液
#

如口鼻干

燥
&

皮肤燥痒等
$

秋天
#

常饮菊花枸杞茶具有一定的缓解

秋燥的作用
$

用杭白菊
&

枸杞各
!1

克
#

放入大茶壶内
#

加入

热开水
#

!1

分钟后便可饮用
$

中药枸杞子性味甘平无毒
#

入肝肾二经
#

有很好的滋

肾
&

润肺
&

明目的作用
$

菊花能清肝明目
&

除燥解毒
$

现代

医学证明
#

菊花对现代人的高血脂
&

高血压等慢性疾病和

亚健康状态有一定的调理作用
$

菊花枸杞茶虽好
#

但也不是所有人都适合服用
#

正在

感冒发烧
&

身体有炎症
&

腹泻的人最好别吃
$

'

王 展
(

!

李
尤
佳

河
南
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院

-,(

食用合格碘盐
#

预防碘缺乏病
'

--(

每年做
!

次健康体检
'

-.(

系安全带
"

或戴头盔
!(

不超速
(

不酒后驾车能有效减少道路交通伤害
'

-/(

避免儿童接近危险水域
#

预防

溺水
'

中国公民健康素养 赵国明
>

绘
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人们常将养生保健活动称为养生之

道或养生之术
$

道指法则
&

原则
0

术则指

具体方法
&

手段
$

其特点是蕴育在日常诸

多行为之中
$

中国传统的延年益寿之法称为卫

生
&

养生
&

厚生或道生
$

卫生是保卫生命

之义
0

养生是养护生命之义
0

厚生是厚待

生命之义
0

而道生则是要求以上诸法皆

要遵守一定的法度
$*

道德经
+

中有
!

人法

地
#

地法天
#

天法道
#

道法自然
"

之说
#

告

诫人们要遵循自然界和宇宙的规律
$

所谓养生
#

就是根据生命规律
#

采用

养护身心
#

保持或增进健康
#

减少疾病
#

以延年益寿的一种措施
#

相当于现代医

学中的保健活动
$

养生是一种文化现象
#

它是中华民族在维护人类健康和种族延

续的历史实践过程中所创造的物质财富

和精神财富
#

具有一定的民族性
&

传统性

和延续性
$

由于养生活动涉及到研究人的生命

现象
#

其内容自然会贯彻到日常生活诸

多方面
#

这就必然涉及到各种文化现象
#

因此古代养生的内容多分散在许多文化

范畴之中
#

如医药文化
&

食文化
&

茶文化
&

宗教文化
&

民俗文化和武学文化等
$

历代养生家由于各自的实践和体验

的角度不同
#

他们的养生活动在调节饮

食起居
&

服用药物
&

采用医术
.

针灸
&

按

摩
&

推拿等
/&

练习武术气功
&

修养精神
&

节制欲望
&

修养品德等方面各有侧重
#

也

各有所长
#

各有所用
$

中医养生的基本内容与特色

中华民族养生之道
#

基本概括了几

千年来医药
&

饮食
&

宗教
&

民俗
&

武术

等文化方面的养生理论
$

其内容不外以

下四点
)

!"

顺其自然
+

顺其自然体现了
!

天人

合一
"

思想
#

强调在养生过程中要符合自

然规律
#

不可违背自然规律
$

同时也要重

视人与社会的统一协调
$

正如
*

黄帝内

经
+

主张
)!

上知天文
#

下知地理
#

中知人

事
#

可以长久
$"

'"

形神兼养
+

在养生过程中既要注重

形体养护
#

更要重视精神心理方面调摄
#

所谓形神兼养
&

守神全形
&

保形全神等
$

*"

动静结合
+

现代医学主张
!

生命在

于运动
"#

中医也主张
!

动则生阳
"#

主张

运动健身
#

但中医养生也主张
!

动中取

静
"&!

不妄作劳
"$

正如
*

周易外传
+

所说

!

动静互涵
#

以为万变之宗
"#*

类经
2

医

易
+

所说
!

天下之万理
#

出于一动一静
$"

,"

综合和审因施养
+

养生不拘一法一

式
#

应形
&

神
&

动
&

静
&

食
&

药等多种途径
&

多种方式进行养生活动
$

另外
#

也要因

人
&

因地
&

因时之不同用不同的养生方

法
#

所谓审因施养
&

辨证施养
$

养生内容

养生内容是在养生理论指导下
#

历

代逐渐建立起来的
#

并不断发展与完善
$

主要包括以下七方面
)

!"

神养
)

包括精神心理调养
&

情趣爱

好调养和道德品质调养等方面
$

融合了

传统医药
&

宗教和民俗文化内容
$

'"

行为养
)

包括衣
&

食
&

住
&

行和性生

活等生活起居等行为调养
$

融合了传统

医药
&

宗教
&

民俗
&

艺术文化等内容
$

*"

气养
)

主要为医用健身气功的
!

内

养功
"$

融合了传统医文化
&

宗教文化和

武术文化内容
$

,"

形养
)

主要包括形体锻炼
&

体育健

身活动
$

内容融合了医文化和武术文化

内容
$

-"

食养
+

主要内容为养生食品的选配

调制与应用
#

以及饮食方法与节制等
$

内

容包括了医
&

药
&

食
&

茶
&

酒以及民俗等文

化方面
$

食养包涵在日常生活之中
#

其应

用范围广
#

适合人群较多
$

."

药养
+

主要内容为养生药剂的选配

调制
$

其制剂多为纯天然食性植物药
0

其

制法也多为粗加工调剂
#

其剂型也多与

食品相融合
$

对此
#

古代常有药膳
&

法膳

之称
$

其应用范围也较广
#

适合人群较

多
#

营养内容也涉及到医
&

药
&

饮食文化

等方面
$

/"

术养
+

是以上养生之术以外的一种

非食非药的养生方法
#

即利用按摩
&

推

食
&

针灸
&

沐浴
&

熨烫
&

磁吸
&

器物刺

激等方法进行养生
$

其内容主要涉及医

药文化
$

总之
#

养生的特点是强调个体行为
#

所采用的方法应因人之不同而不同
$

所谓

审因施养
#

因人施养
#

在群体中并不强求统

一
$

例如
#

甲需要重点锻炼形体
#

而乙需要

着重调理饮食
#

而丙则需要着重调摄精神

等等
$

如果我们对甲乙丙三人不分青红皂

白
#

一律要求他们加强形体锻炼或改变

某种饮食结构
#

就不一定符合每个人养

生需要了
$ '

钟怡文
(
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