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《养生学新编》

内容概要

本书用现代的科学知识与古老的中国养生学知识相结合，科学、系统地介绍人的生命规律与健康的维
护方法等。通过本书的学习，可以大致了解中国传统养生学的原理、基本内容、主要的养生技能等，
掌握如何增进个人身体心理健康的知识与方法，给自己身体带来健康。在自己健康的基础上，传授于
周围的人们，使更多的人懂得“养生学”，学会尊重自然规律、珍惜人的生命，努力工作，充实地生
活。

　　全书分七章，主要内容有：人类生命的起源与生命的衰老机理、中国的传统医学对生命起源的认
知。养生学的基本理论有阴阳平衡学说、五行说学、精气神学说、经络学说等。在应用技术方面，太
极拳的技术要点与健身方法。中国气功的派系：如吐纳派、禅定法、存想派、周天派、导引派等，通
过气功的练习可以达到身体与心理方面的健康。中国传统养生医学在心理健康上的保健方法有清静养
神法、养性调神法、节欲守神法、怡情畅神法等。传统养生学的理论基本是中国传统哲学，主要有儒
、道、佛三家。儒家的养生思想强调个人的社会责任感与个人道德修养，并在哲学方面有舍己为公的
生死观。道教的生命观是乐生、贵生，求长生不死的幻想。道教还有一套复杂的道功与道术。佛教的
思想禅定、生死观等等内容。
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书籍目录

第一章 生命与衰老　第一节 生命的起源与进化　　一、生命的诞生　　二、传统医学对生命起源的
认知　　三、生命的进化　　四、传统医学对人类生命进程的认知　第二节 人的自然寿命　第三节 
衰老的机理与迹象　　一、衰老的概念　　二、衰老的特征　　三、有关衰老的学说　　四、衰老的
各种迹象　　五、传统医学对衰老的认知　第四节 衰老的原因　　一、遗传因素　　二、环境因素　
　三、心理因素第二章 传统养生学　第一节 传统养生思想的产生和发展概况　　一、春秋战国及以
前的养生思想　　二、秦汉时期的养生思想　　三、魏晋、南北朝时期的养生思想　　四、隋唐时期
的养生思想　　五、宋元时期的养生思想　　六、明清时期的养生思想　第二节 传统养生学派　　一
、静神养生学派　　二、动形养生学派　　三、调气养生学派　　四、固精养生学派　　五、食养养
生学派　　六、药饵养生学派　第三节 四个基本论点　　一、整体系统　　二、天人相应　　三、形
神合一　　四、顺应自然　第四节 传统养生原则　　一、身心合一　　二、适应四时　　三、动静结
合　　四、摄养脏腑第三章 传统养生理论　第一节 阴阳学说　　一、阴阳的涵义　　二、阴阳的普
遍性和相对性　　三、阴阳学说的基本内容　⋯⋯第四章 传统养生方法第五章 传统心理养生思想第
六章 儒、道、佛三家养生思想第七章 21世纪的养生观念参考书目
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