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前言

　　研读中华传统养生的目的是温故而知新，锐意求发展。
温故就是继承，没有继承就没有发展，没有发展与创新，一项事业就会枯萎。
继承是根本，发展是目的，创新是必然。
　　当我们带着发展传统养生教育的理念，沿着祖先的足迹，漫步于中华传统养生的摇篮里时，并无
“念去去千里烟波，暮霭沉沉楚天阔”的隔世之感。
相反，当我们领悟到，“人是自然、社会之子，应当以自然、社会之道，养悟自然之生”的传统养生
理论真谛时，我们会发现，传统养生教育是回归自然，融入社会，体现自然的教育；是“智者养生”
的传统教育；是“传统养生”作为健康思想、健康技艺、健康美德在中华大地上流传至今不衰，日益
受到世人礼敬、赞赏、模仿她的根本道理及应用价值的体现。
世界卫生组织（WHO）最新健康理念告诉我们：一个人生理、心理、社会、道德都健康，才是真正
的健康。
包含着人文、食物、生理、心理、伦理、运动及中医药学等诸多学科组成为一体的传统养生理论与方
法，与最新健康理念接轨是很自然的。
　　本书是一部研究、实践传统养生健康理论、方法及教育的专著，具有提高传统养生人文素养，增
强传统养生知识、理念，提高生活质量及为全民健身、学校健康教育服务的特征。
　　传统养生健康教育是一个系统、全面、跨学科的整体工程。
对这样一个新生的事物，目前，我国还处在摸索、探讨阶段。
作者虽然对传统养生教育进行不断的探索与努力，汲取了众家之长，广泛听取了不同意见，但由于目
前没有定型的东西作为借鉴，更由于我们的水平、能力所限，故本书肯定会有不足之处，敬请专家、
同仁及读者不吝指正。
　　执笔撰写《养出健康的一生》一书的过程中，得到有关领导及同仁的支持，在此一并表示谢意。
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内容概要

　　《养出健康的一生》是一部介绍传统养生与健康的生活保健书。
全书分上、中、下三篇。
上篇介绍传统养生理论，如传统养生学的九大特征、中医学八大运动特征、传统养生谋略等；中篇介
绍传统养生的方法，如传统运动养生技法、四季养生法、性生活养生法、饮馔服食养生法等；下篇介
绍传统养生育人与保健。
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作者简介

　　安胜钢，1992年毕业于天津体育学院。
现任天津理工大学体育部教研室副主任。
教学理念是：崇尚体育与养生的结合，在体育中立健康快乐养生之道，在养生中扬更快、更高、更强
体育精神，成为养生与体育结合的传播者。
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书籍目录

上篇 传统养生理论第一章 传统养生教育概述第一节 “养生”文化内涵与传统养生十大必要因素一、
“养生”的文化内涵二、传统养生十大必要因素第二节 历史长河中的传统养生浓缩为四个阶段一、传
统养生首先从以物论理，亲自实践中开始二、把传统养生上升到自然、社会、文化氛围中发展三、把
传统养生实践看成是医疗保健的重要内容四、体育者，养生之道也第二章 传统养生教育的九大特征一
、人是大自然的主人，应该珍惜、热爱生命的特征二、主张人与自然、社会和谐统一，重视人的主观
能动作用的特征三、太平盛世多长寿，重视道德、禀赋养生作用的特征四、主张肉体生命与精神生命
和谐统一，强调呵护精神生命的特征五、动态与静态运动的结合，能动能静所以长生的特征六、练与
养相兼，养生以不伤、不过为本的特征七、药补不如食补，食补不如气补，养寿为先，祛病为急的特
征八、循序渐进，持之以恒，养生促生活，生活促养生的特征九、睿智养生，注重心法的特征第三章 
传统养生教育与中医学第一节 中医学八大运动特征一、人与自然、社会和谐统一的运动特征二、阴阳
和谐的运动特征三、五行均衡的运动特征四、脏腑同步的运动特征五、经络循环的运动特征六、内外
致病因素影响健康的运动特征七、精、气、神合一维持与促进生命的运动特征八、预防人体失衡与因
时、因地、因人养生的运动特征第二节 传统养生学谋略一、防病养生谋略二、冬病夏调养生谋略三、
发忸解表养生谋略四、生物钟养生谋略五、宣肺通窍养生谋略六、强抱发汗养生谋略七、五行相胜养
生谋略八、拳击开闭养生谋略九、围魏救赵养生谋略十、音乐养生谋略第三节 抗衰老与长寿一、传统
养生文化对抗衰老的认识二、人类衰老的五种新学说中篇 传统养生方法第四章 传统运动养生技法第
一节 传统运动养生技法源于自然、融于自然一、传统养生技法源于自然二、传统养生技法融于自然第
二节 传统运动养生类型第三节 传统仿生运动养生一、传统仿生运动技法的文化品位二、传统仿生运
动技法的分类三、传统仿生运动技法的功能四、传统仿生运动仿形、仿生的技法第四节 传统站立运动
养生一、传统站立运动养生的人文内涵二、传统站立运动养生的生理作用三、传统站立运动养生的六
种体式四、传统站立运动——“八段锦”养生法第五节 传统行走运动养生一、传统行走运动养生的人
文内涵二、传统行走运动养生的生理作用三、传统行走养生体育技法的分类四、常用六种步行锻炼法
第六节 传统坐立运动养生一、传统坐立运动养生的人文内涵-二、传统坐立运动养生的生理作用三、
传统坐立运动养生的技法第七节 传统卧位运动养生一、传统卧位运动养生的人文内涵二、传统卧位运
动养生的生理作用三、传统卧位运动养生的技法第八节 传统跪位运动养生一、传统跪位运动养生的人
文内涵二、传统跪位运动养生的生理作用三、传统跪位运动养生的技法四、坐卧跪运动练习及注意事
项第九节 传统圆道运动养生一、传统圆道运动养生的人文内涵二、传统圆道运动养生技法的功能三、
传统圆道运动养生技法的分类四、圆道运动的训练及注意事项第十节 传统四末（手、脚）运动养生一
、传统四末运动养生的人文内涵二、传统四末运动养生的功能三、传统四运动养生的技法四、四末运
动的习练及注意事项第十一节 传统反向（逆相）运动养生一、传统反向（逆相）运动养生的人文内涵
二、传统反向（逆相）运动养生的功能三、传统反向（逆相）运动养生的技法四、传统反向运动养生
功的习练及注意事项第十二节 传统谐振动（荡）运动养生一、传统谐振动（荡）运动养生的人文内涵
二、传统谐振动（荡）运动养生的生理功能三、传统谐振动（荡）运动养生的技法第十三节 传统“开
七窍”运动养生一、传统“开七窍”运动养生的人文内涵二、传统“开七窍”运动养生的方法与作用
三、传统“开七窍”运动养生的技法第十四节 传统亲近自然运动养生一、传统亲近自然运动养生的人
文内涵二、传统亲近自然运动养生的功用三、传统亲近自然养生的技法第十五节 传统呼吸（吐纳）运
动养生一、传统呼吸（吐纳）运动养生的人文内涵二、传统呼吸（吐纳）运动养生的功能三、传统呼
吸（吐纳）运动养生的技法四、呼吸运动的训练及注意事项第十六节 传统意识运动养生一、传统意识
运动养生的人文内涵二、传统意识运动养生的功能三、传统意识运动养生的技法四、传统意识（念）
运动养生的训练及注意事项第十七节 校园内运动养生法一、传统大雁仿生功二、益气养肺功三、视力
保健运指功第五章 传统运动养生之道第一节 传统养生心法之道一、传统养生之道首先从面带微笑开
始二、传统两眼平视的养生之道第二节 传统养生身法之道一、为何以松静站立作为开始健身姿势二、
自然的养生之道三、养生呼吸的功夫是自上而下四、形体养生运动的功夫是自下而上第六章 传统四季
养生法第一节 春季养生法一、春季的时间划分二、春季的养生三、春季的保健四、春季的食物保养第
二节 夏季养生法一、夏季的时间划分二、初夏气候养生及保健的特点三、盛夏气候及养生特点四、暑
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夏气候及养生特点第三节 秋季养生法一、秋季的时间划分二、秋季的保养第四节 冬季养生法一、冬
季的时间划分二、冬季的养生三、冬季的保健四、冬季的饮食第七章 传统性生活（房中术）养生法第
一节 传统房中术（性生活）的养生文化内涵第二节 传统房中术（性生活）的养生意义一、生存的需
要二、防病、治病的需要三、优生、优育的需要第三节 传统养生学对性生理、性心理的研究一、传统
养生对性生理的研究二、传统养生学对性心理的研究第四节 关于各个年龄阶段的性养生一、未婚青少
年的性养生教育二、新婚夫妇的性养生教育三、中年夫妇的性养生教育四、老年夫妇的性养生教育
附1：强腰健足坐式八段性养生法附2：强腰健肾拍打功第八章 饮馔服食养生法第一节 传统养生对“饮
馔服食”法的认识与研究一、谨和五味二、饮食有节三、杂食长生四、细嚼延年第二节 常用食物的性
能与作用一、谷米类食物二、豆类食物三、奶类主要为人体提供蛋白质、维生素A、钙和热能四、肉
类食品的营养价值五、鱼虾类食品的营养价值六、蛋类营养价值七、蔬菜类的营养价值八、水果类第
三节 生病选择吃水果一、根据病症选择吃水果二、根据水果的性质进行选择第四节 传统养生随遇而
安、随遇而食的原则第九章 传统养生健脑抗衰老法第一节 传统养生经典对抗衰老的认识一、传统养
生对心、脑的认识二、传统养生对心（脑）的养护所在第二节 如何体现传统养生健脑抗衰老的思想一
、健脑抗衰老从树立以人（己）为本的精神开始二、努力创造“心”任物观察、接受、感知外部事物
的条件三、健脑抗衰老要养成“面带微笑”的生活态度四、健脑抗衰老进食原则五、健脑抗衰老要有
一颗平常心，走养生人生活之路六、健脑抗衰老运动养生原则是“能动能静，所以长生”七、“养生
体育处方”与健脑抗衰老运动养生原则八、健脑抗衰老必须树立《黄帝内经》预防为主的养生思想第
三节 孙思邈养生健脑抗衰老的思想一、抗衰之道二、五莫八勿第十章 适当体力劳动养生法第一节 传
统养生对体力劳动的认识第二节 参加适当体力劳动从转变观念开始一、首先转变劳动不是运动的观念
二、转变“劳心者治人，劳力者治于人”的观念三、转变体力劳动容易损害健康的观念四、转变挣钱
的是劳动，不挣钱的不是劳动的观念五、转变只知道重的活是劳动，轻的活不是劳动的观念第三节 选
择参加适当的体力劳动一、增强自觉性二、合理的搭配三、参加体力劳动适量的原则四、处理好体力
劳动与养生运动、体育运动之间的关系第四节 干好自己爱干的事情是最好的养生第十一章 中药养生
法第一节 益气补脾抗衰老益寿的中药一、人参二、党参三、黄芪四、山药五、白术六、茯苓第二节 
滋阴补血抗衰老益寿的中药一、地黄二、何首乌三、阿胶四、麦冬五、石斛六、黄精七、当归八、白
芍九、枸杞子第三节 助阳补肾抗衰老益寿的中药一、鹿茸二、巴戟天三、淫羊霍四、补骨脂五、肉苁
蓉六、杜仲七、续断八、冬虫夏草第四节 其他类抗衰老益寿的中药一、牛膝二、丹参三、远志四、三
七五、吴茱萸六、茵陈蒿七、泽泻八、苍术九、厚朴十、香附十一、菖蒲第十二章 辨脏腑体系层次养
生法第一节 传统养生对证候及体质的认识一、传统养生对脏腑证候的认识二、传统养生对体质的认识
第二节 传统养生辨心与小肠证候及养生法则一、主体处方二、辨虚实第三节 传统养生辨肺与大肠证
候及养生法则一、主体处方二、辨虚实第四节 传统养生辨脾与胃的证候及养生法则一、主体处方二、
辨虚实第五节 传统养生辨肝与胆的证候及养生法则一、主体处方二、辨虚实第六节 传统养生辨肾与
膀胱证候及养生法则一、主体处方二、辨虚实第十三章 生活起居养生法第一节 起居有常。
安卧有方一、起居有常二、安卧有方第二节 居处与衣着宜忌一、居处适宜二、衣着合体下篇 传统养
生育人与保健第十四章 传统养生育人第一节 传统养生教育的内涵一、传统养生中素质教育的内涵二
、传统养生中的终身体育教育内涵三、传统养生中的健康体育教育内涵四、传统养生教学体悟第二节 
传统养生教育的原则一、讲究人文教育的原则二、先传道，后授业的原则三、以人为本，回归自然的
原则四、授之以鱼，不如授之以渔的原则五、提高生活质量，养成良好行为的原则六、圆美、补充体
育教学的不足的原则第三节 发现传统养生体育教育一、发现养生教育的优势二、对传统养生体育教育
的实践三、养生体育教育第四节 传统养生教育以提高学习、生活质量为重点一、传授“因时养生”生
物钟的道理，提高学生学习质量二、从站、行、坐、卧的意识与行为人手，提高学生生活质量第五节 
《体育之研究》与传统养生教育一、《体育之研究》是传统养生体育教育的经典二、用“养生”的人
文内涵剖析体育的功能与动机三、《体育之研究》所构筑的学校养生体育教学模式四、从复原“六段
运动”分析《体育之研究》五、从《体育之研究》发现民族传统体育学学科建设六、《体育之研究》
与其他经典的比较第六节 从《体育之研究》人文特征谈毛泽东养生体育思想一、《体育之研究》的人
文特征二、《体育之研究》与中国特色身体教育模式三、《教程》第七节 《六段运动》何以“马步站
立”为开始姿势一、以“马步站立姿势”作为研究起点二、“马步站立”是传统养生站立文化的一部
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分三、马步站立的体式第八节 传统养生教育与普通高校体育教学改革一、从对东西方体育文化的认识
与了解开始二、从对目前学校体育教学的情况来看三、养生体育教育的实践四、体悟第九节 传统养生
教育心理问卷的设计一、设计问卷二、问卷内容三、调查结果第十节 传统养生教育教学大纲一、关于
传统养生教育教学大纲的制定二、关于传统养生教育教学的进度第十一节 传统养生教育教学试卷第十
二节 传统养生教育师资培训一、传统养生教育师资培训目的二、培训内容三、学时四、结业要求五、
培训原则六、培训改变以往单纯以传授技法为主的教学模式，转变了从人文教育入手七、传统养生健
康教育论文要突出人文特征，教育人生活第十五章 传统养生健康保健第一节 传统养生健康处方的制
定一、传统养生健康处方制定的原则二、传统养生健康处方的种类三、关于运动强度的把握四、传统
养生健康咨询服务处方的格式五、传统养生防病祛病治疗处方内容及格式第二节 常见病症的传统养生
五宝处方一、糖尿病二、高血压三、慢性前列腺炎四、感冒五、失眠六、咳嗽七、大便秘结八、更年
期综合征九、疲劳十、减肥第三节 介绍传统养生足底推拿疗法一、传统养生足底推拿疗法的来源二、
传统养生足底推拿疗法的主要功能三、传统养生足底推拿疗法的主要反射区四、传统养生足底推拿疗
法基本手法五、传统养生足底推拿疗法适应证与禁忌证
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章节摘录

　　（四）抗衰老必须注意道德修养，与自然和谐、适应社会发展　　养生学是一门很复杂的学问，
国外学者蒲丰提出哺乳动物的个体寿命为生长期的5～7倍。
人体发育期为25年，那么人的自然寿命应为125～175岁。
如能掌握科学的摄生方法.人类的寿命是完全可以长命百岁的。
　　隋唐时代的孙思邈享年141岁，有“真人”、“药王”之称。
著有《千金方》等著作。
他的“人与自然、社会和谐”的抗衰老养生之道，验证了《黄帝内经》防止人体老化的养生思想的科
学性。
他还认为：　　1.抗衰老最重要的是善于养性。
注意道德修养《千金方》指出：“善养性者，则治未病之病，是其义也。
故养性者，不但饵药餐霞，其在兼于百行，百行具备，虽绝药饵，足以遐年。
德行不克，纵服玉液金丹，未能延寿。
”这里明确要采取多种方法进行养生，不服药，也可以长寿。
而不注意修德，再服补药，也不能健康延寿。
　　2.抗衰老还要培养自己良好的养生心态孙思邈还指出：“夫常人不得无欲，又复不得无事，但当
和心少念，静身损虑，先去乱神犯性之事，此啬神之一术也。
”（《养性延命录.教诫篇》）。
意指情志由五脏精气所化生，属于神气的范畴，因此，抗衰老必须注重调摄自己的情志。
　　传统养生的抗衰老思想，核心部分是“我命在我，不在天”，“人者天地之镇也”（《内经》）
。
人不仅是大自然的主人，也是抗衰老的主人。
关于人的健康生命的长短，世界卫生组织1991年向全世界宣布：“个人健康的寿命，60％取决于个人
的行为（包括衣、食、住、行、运动等），15％取决于遗传，10％取决于社会因素，8％取决于医疗条
件，7％取决于气候的影响。
”我们计算一下，60％取决于个人因素，再加上10％当前太平盛世的社会因素，等于70％，这是我们
提倡“我的生命、健康，我把握、我做主”的理论依据。
　　二、人类衰老的五种新学说　　人类从来没有停止用对衰老机理学说的研究，近些年来，医学界
涌现出了十几种关于衰老机理的学说。
这些学说，从各个角度，揭示了人类老化的某种机理，这些抗衰老学说，最具代表性的有以下五种。
　　（一）人体衰老的自由基学说　　体内代谢产生的自由基长期蓄积，破坏了细胞功能，从而造成
了人体内一系列的退行性的变化。
　　（二）人体衰老的自身免疫学说　　自身免疫学说认为，随着年龄的增长，自身抗体会增加，导
致了人体对异体的免疫能力下降，使得人体病原体的抵抗力和对自身癌变的监控力下降，导致人的衰
老和死亡。
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编辑推荐

　　《养出健康的一生》以传统养生理论与方法为基础，体育科学理论为指导；回归自然，以人为本
；内容新颖，趣味性、实用性、时代感强。
是您提高养生人文素养，增强身心健康水平的良师益友。
　　人生最宝贵的是生命　　生命最宝贵的是健康　　健康最宝贵的是养生
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