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前言

中华民族有5000年文明史，在这漫长的历史长河中，中华民族的祖先们以他们的智慧和实践创造了优
秀的文化，中国传统养生术就是其中一颗璀璨的明珠，它为中华民族的繁衍、健康和发展做出了巨大
贡献。
    原汁原味养生文化与中国其他传统文化之间，既有其相同的渊源，又有密切的联系，都反映了中华
民族文化的特色。
除此之外，中医学的养生方法与养生思想还有其自身的特色，这个特色就是顺应自然，形神共养，保
精护肾，调养脾胃，预防疾病，而达到保健益寿的目的。
如起居调摄方面，《黄帝内经》强调“风雨寒暑”、“虚邪贼风”要“避之有时”；饮食卫生方面，
张仲景《伤寒杂病论》中有专篇强调要预防食物中毒；孙思邈则有“善养性者，则治未病之病，是其
意也”之说。
    健康和延缓衰老，自古以来就是人类的共同愿望和普遍关心的大事。
特别是随着人们精神生活的日益丰富和物质生活水平的不断提高，人们越来越渴望健康，盼望长寿，
“尽终其天年，度百岁乃去”。
但是怎样才能健康，确实是广大中老朋友急需了解的问题。
而这一问题的关键环节，就是需要掌握一些经过数千年经无数养生学者和广大劳动人民实践检验的行
之有效的养生方法，就是原汁原味的养生方法，原汁原味的养生也就是原生态养生，而这种方法正是
没变味的中国传统文化和中医相结合的特色。
    本书所论述的原汁原味养生方法与中国传统文化之间，既有其相的渊源，又有密切的联系，能反映
了中华民族文化的特色。
这种原汁原味的养生方法与养生思想还有其自身的特色，而这个特色就是未病先预防，永葆身体有个
良好的状态。
    本书内容深入浅出，通俗易懂，以防为主，重点突出。
在写作方面力求集科学性、知识性、趣味性、实用性于一体。
然而，由于水平所限，缺点、错误在所难免、敬请读者不吝指正。
    作者
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内容概要

《原汁原味健康生活》，又称“绿色生活”。
其内容包括饮食应以“
绿色”食物等为主；起居遵循自然规律生活；运动健身从最基础做起；心 态平和自然；疾病应以预防
调养为主，以治疗为辅的原汁原味健康生活理
念。
《原汁原味健康生活》内容科学实用，贴近百姓生活，适合大众阅读 。
本书由王强虎编著。
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章节摘录

版权页：   插图：    （六）胸宜常护 古代养生家、医学家十分重视“胸宜常护”的养生之道。
除强调胸前及背部要保暖避寒，预防受寒得病外，还要加强胸部的各种锻炼，达到宽胸理气、活血提
神、养护心肺、延缓衰老的目的。
古人认为，胸前分布任脉及胃、脾、肝、肾等联络全身之经脉，通过擦胸、拍胸、扩胸的保健动作，
开其穴，畅其经，活其络，行气血，养五脏，润六腑，从而使五脏六腑、四肢百骸的功能得到加强。
 现代医学研究表明，中老年人体内有潜在的较强大的免疫力。
要激发其作用，除用一些药物调节外，摩胸确为一有效良方。
众所周知，胸腺素是由胸腺分泌的，它可以使不具有免疫功能的T淋巴细胞变成具有免疫功能的T淋巴
细胞。
人的胸腺在幼年和儿童时期较发达，以后逐渐萎缩，25～45岁萎缩速度加快，老年期胸腺萎缩得更严
重，导致血液中胸腺素浓度下降，抵抗力减弱。
科学研究表明，摩胸能调节胸腺的应激能力，使“休眠”的胸腺细胞处于活跃状态，提高免疫功能，
延缓衰老。
 摩胸的具体方法为：每天2～3次，用右手掌按住右乳上方，手指斜向下，适度用力推至右下腹。
如此左右手交叉进行，一上一下为1次，共推36次，也可根据体质情况及耐受能力而定，关键在于持之
以恒。
 （七）腹宜常摩 古人称摩腹为摩脐腹、摩生门，即绕脐揉腹。
唐代名医孙思邈“常以手摩腹”作为养生之道，宋代诗人陆游也常做“摩腹功”。
事实上，他们也都是古代闻名的长寿者。
 摩腹的做法是：仰卧在床，两腿伸直，脚尖朝上，两手搓热，两手相叠，用掌心在以脐部为中心的腹
部，顺时针方向分小圈、中圈、大圈各转摩12次。
男性同时还可兜阴囊。
目的是使先天之气和后天之气得以调畅。
能健肾强腰、滋阴壮阳、益气固精，可健脾胃、助消化，久练对肾亏乏力及便秘均有疗效。
中老年人大多肠胃不好，应用此法确是防病保健、延年益寿的最好选择。
平时经常用手摩腹，可以清除腹胀，有助于食物的消化。
本疗法极为简易，疗效确切，可单独应用，也可配合其他疗法同用。
一般每日做3～4次，病症轻者，如一般食积、气滞腹胀等，数天即可缓解。
病症较重或病程较长者，则须持续摩腹较长时间方见成效。
 （八）谷道常提 此法古人称为撮提谷道，谷道即肛门，故俗称提肛。
提肛运动是预防和治疗肛门疾病，以及促进肛门手术后患者伤口和肛门功能恢复的一种较好的方法。
在做提肛运动过程中，肌肉的间接性收缩起到“泵”的作用，改善盆腔的血液循环，缓解肛门括约肌
，增强其收缩能力。
患肛裂的患者主要由于肛门括约肌痉挛引起的剧烈疼痛使裂口难以愈合。
相反，如果肛门括约肌过于松弛，一对痔核和直肠黏膜的支持力不够，就会导致痔核脱出和脱肛。
肛门疾病术后的人，因肛门括约肌多有不同程度的损伤，此时有效的肛门功能锻炼，可以改善局部的
血液循环，减少痔静脉的淤血扩张，增强肛门直肠局部的抗病力，促进伤口愈合，以避免和减少肛门
疾病的复发。
 提肛运动坐、卧和站立时均可进行。
方法如下：思想集中，收腹，慢慢呼气，同时用意念有意识地向上收提肛门，当肺中的空气尽量呼出
后，屏住呼吸并保持收提肛门2～3秒钟，然后全身放松，让空气自然进入肺中，静息2～3秒钟，再重
复上述动作，同样尽量吸气时收提肛门，然后全身放松，让肺中的空气自然呼出。
。
每日1～2次，每次30下或5分钟。
锻炼中要避免急于求成，以感到舒适为宜，关键在于持之以恒。
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编辑推荐
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在写作方面力求集科学性、知识性、趣味性、实用性于一体。
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