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前 言

本书旨在以科普的方式向读者介绍中医内科学和中

医针灸学的丰富内涵，深入探讨中医传统医学的独特奥

秘。

通过通俗易懂的语言，揭示中医内科治疗与针灸推

拿的原理与实践，帮助读者深入了解中医的独特医疗理

念。
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第一章 中医养生观念
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第一篇 中医内科学的基本概念

第一章 中医养生观念

第一节 中医养生基本原则

中医养生，源远流长，博大精深，是中华民族的瑰宝。随着人们生活水平的提高，健

康成为人们最为关注的问题之一。中医养生以其独特的理念和方法，受到广泛欢迎。本文

将详细探讨中医养生的基本原则，以帮助人们更好地理解和应用中医养生之道。

一、顺应自然

中医认为，人与自然是息息相关的。自然界的变化对人体产生影响，因此，顺应自然

规律是中医养生的基本原则之一。根据四时变化来调整饮食、起居等生活习惯，可以保持

身体健康。例如，春天是万物生发的季节，应多吃些清淡的食物，以助肝气疏泄；夏天是

阳气最旺盛的季节，可以适当多吃些清凉消暑的食物；秋天是收获的季节，天气逐渐转凉，

应适当增加热量和蛋白质的摄入；冬天是收藏的季节，应多吃些温热性的食物以养阳。

二、调和阴阳

阴阳平衡是中医养生的核心原则之一。人体内部存在着阴阳两种相互对立、相互依存

的力量，阴阳平衡则身体健康，阴阳失衡则疾病丛生。因此，调和阴阳是养生的重要方法。

一方面要注重饮食调理，多吃些温热性的食物以养阳，多吃些滋阴的食物以养阴；另一方

面要进行适当的运动锻炼，促进气血流通，调和阴阳。

三、形神共养

形神共养是指不仅要注意身体的健康，还要注重心理的健康。中医认为，形体与精神

是相互依存的，形体健康是精神愉悦的基础，而精神愉悦又能够促进形体的健康。因此，

中医养生注重调节情绪、保持心情愉悦，同时还要注意饮食调理、适当运动等身体方面的

保健。只有在形神共养的基础上，才能够达到养生的效果。

四、扶正祛邪

扶正祛邪是指通过各种方法来增强身体的正气，提高机体免疫力，从而抵御外邪的侵

袭。中医认为，疾病的发生与人体正气的强弱密切相关。正气充足则抵抗力强，不易生病；
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历史机遇·打造交流合作基地2019
Historic Opportunity · Build Communication And Cooperation Bases 

《粤港澳大湾区发展规划纲要》明确了澳门“一个中心、一个

平台、一个基地”的三个定位，即：建设世界旅游休闲中心、中

国与葡语国家商贸合作服务平台，打造以中华文化为主流、

多元文化共存的交流合作基地。

It further clarified the three orientations of "one center, one platform 
and one base" of Macao, namely, to build a world tourism and leisure 
center, a business and trade cooperation service platform between 
China and Portuguese-speaking countries, and to build an exchange 
and cooperation base with Chinese culture as the mainstream and 
multicultural coexistence.
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以通过海外电商平台进行订购和销售。
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印刷和馆藏存档，最后上架发行。全程专人沟通指导，以

极高性价比的方式出版属于自己的作品。

The publishing process is simple and convenient, after filling in 
the basic information, signing the contract and paying the fee, 
IBPC will conduct proofreading, typesetting and cover design. 
After multiple proofreading, submit the ISBN application. 
According to the actual needs, we will arrange printing and 
collection archiving, and finally put on the shelves and issued. 
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检索服务·Retrieval Service
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的图书馆检索证明，为作者提供证明文件支撑。同时，优秀

图书将推荐至国际数据库中收录，提升出版物的认可度。

IBPC can provide retrieval service including the registration 
documents and the library search certificate. Meanwhile, 
excellent  books wil l  be recommended for   inclusion  in 
authoritative databases to enhance the recognition of publications.

销售协议·Sales Agreement
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After the author signs the sales agreement, IBPC can provide a 
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the profits according to the sales agreement.
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