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内容概要

　　本书计分3卷：上卷《养生篇》、中卷《寿老篇》、下卷《文献篇》，系统叙述了健康长寿的宝
贵经验。
它是新中国成立以来第一部以中医理论为主阐发老年医学的专著，为创立我国中医老年保健学科作出
了有益的贡献。
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作者简介

　　林乾良，1952年10月生于福州。
1955年本科毕业于浙江大学医学院，留附属医院任外科医师。
1956年参加卫生部举办的首届西医学习中医研究班。
1959年回校工作。
1960年调入浙江中医学院（现浙江中医药大学），任中药教研室主任。
在中药、医史、养生方面多有建树，发表论文151篇，出版专著34种，其中多有在美国、加拿大、日本
发行者。
业余精研书法、篆刻、戏剧等，为中国书法家协会会员、西泠印社社员。
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章节摘录

　　二、保健灸针灸学中的“灸”法，更适宜于老年保健防病，所以古养生家运用针灸，治病多用针
刺，防病多用艾灸。
　　古代有用艾灸于经络上的某些特定穴位，取得保健延年的方法，特名之日保健灸。
《名医别录》载有：“艾味苦，微温，无毒，主灸百病。
”灸用艾叶，越陈越好，故孟子早有“七年之病，求三年之艾”的论述。
它具有温中散寒、行气活血的作用，故艾灸多属温补之法。
有卫生谚语说：“若要身体安，三里不常干。
”足三里为足阳明胃经的主要穴位，足阳明经脉主胃，与足太阴脾相表里，脾胃为人后天之本。
所以常用温补的艾灸，使灸疮延久不愈，可以保健延年。
现代研究，灸足三里确可改善人的免疫功能，并对肠胃、心血管系统等有一定影响。
　　日本有这样一个传说：公元1159年9月11日，日本举行永代桥换架竣工仪式，特邀了一个长寿之家
前来首踱这座大桥，以表示祝福这座大桥永存。
这家三代人三对夫妇，长者叫万平242岁，其妻221岁；儿子万吉196岁，儿媳193岁；孙子万藏151岁，
孙媳138岁。
人们看到这三对夫妇全是百岁以上老人，感到十分惊异，上前问长者道：“汝家有何术？
长生若是耶？
”万平拂髯微笑说：“无他技，唯有祖传足三里灸耳。
”后来日本民间就流传～句民间谚语：“三里灸不绝，一切灾病息。
”　　此外，较常用的保健灸穴位是神阙（脐部），《养生书》记有“有人年老而颜如童子者，盖每
岁以鼠粪灸脐中一壮故也”；《针灸集成》也有类似的记载，但只称“每岁灸脐中”而未说明用鼠粪
。
经实验研究：一定的药物贴脐（包括灸脐），可以作用于机体的免疫系统，提高免疫力，特别是对于
慢性病更为适宜。
鉴于免疫功能低下是人体衰老的主要原因，因此灸脐有抗衰老作用。
　　⋯⋯

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<养生寿老集>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


