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第1章 简介

 



中医养生学概述

中医养生学的定义

什么是中医养
生学

中医养生学的范围

中医养生学的
研究内容

中医养生学的重要

性

中医养生学的
意义

 

 



养生学基本理论

阴阳五行学说的基

本概念

阴阳五行学说

脏腑经络理论的基

本概念

脏腑经络理论

气血津液理论的基

本概念

气血津液理论

 

 



养生学实用技巧

饮食养生的基本方

法

饮食养生

运动养生的基本方

法

运动养生

精神养生的基本方

法

精神养生

 

 



中医养生学概述中医养生学概述

中医养生学是中国传统文化中的一部分，是以中医学理论为中医养生学是中国传统文化中的一部分，是以中医学理论为
基础，研究如何改善人的身体和生命质量的学科。通过阴阳基础，研究如何改善人的身体和生命质量的学科。通过阴阳
五行学说、脏腑经络理论和气血津液理论，中医养生学为人五行学说、脏腑经络理论和气血津液理论，中医养生学为人
们提供了丰富的养生知识和实用技巧。们提供了丰富的养生知识和实用技巧。

 



阴阳五行学说

阴阳的概念及其作

用

阴阳

五行的概念及其作

用

五行

相生相克的基本规

律

相生相克

平衡调节的方法和

技巧

平衡调节



脏腑经络理论脏腑经络理论

脏腑经络理论是中医养生学中的重要理论之一，它认为人体脏腑经络理论是中医养生学中的重要理论之一，它认为人体
内脏器官和经络系统是相互依存、相互联系的，只有脏腑经内脏器官和经络系统是相互依存、相互联系的，只有脏腑经
络的功能正常，人体才能保持健康。中医养生学中有很多关络的功能正常，人体才能保持健康。中医养生学中有很多关
于脏腑经络的保健方法和技巧。于脏腑经络的保健方法和技巧。

 



血血

血的概念及其作用血的概念及其作用

血液循环和调节血液循环和调节

血的保健方法血的保健方法

津液津液

津液的概念及其作用津液的概念及其作用

津液的运动和调节津液的运动和调节

津液的保健方法津液的保健方法

协调平衡协调平衡

气血津液的协调平衡气血津液的协调平衡

平衡失调的表现平衡失调的表现

调节平衡的方法调节平衡的方法

气血津液理论

气气

气的概念及其作用气的概念及其作用

气的运动和调节气的运动和调节

气的保健方法气的保健方法



五谷杂粮的保健作用

五谷杂粮01

03

肉类海鲜的保健作用

肉类海鲜

02

蔬菜水果的保健作用

蔬菜水果



运动养生

运动是中医养生学中非常重要的一部分，它可以改善人体的

生理机能，增强体质，延缓衰老。适度的运动可以缓解疲劳、

舒解压力、消除疾病，从而达到养生的目的。常见的运动方

式有太极拳、气功、跑步、游泳等。



精神养生

情志调节的基本方

法

情志调节

睡眠养生的基本方

法

睡眠养生

心理疏导的基本方

法

心理疏导
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第2章 五行养生

 



五行基本概念

五行是中医理论中的重要概念，起源于古代中国哲学思想，

后被用于医学中。五行包括金、木、水、火、土五种元素，

它们之间相互影响、制约、转化。在中医养生学中，五行理

论可以帮助人们调节身体功能、增强体质健康。



五行的起源和发展

五行起源

《周易》五行

五行发展

《黄帝内经》
五行

五行理论的传承与

发展

五行在中医中
的应用

 

 



五行的关系及相互克制

五行之间的相互制

约关系

五行生克相成

五行之间的相互克

制关系

五行生克相克

五行之间的相互促

进关系

五行相生

 

 



五行对人体的影响

五行与人体器官相

应关系

五行与脏腑

五行与人体情绪的

关系

五行与情绪

五行与人体气质的

联系

五行与气质

 

 



五行的运用五行的运用

了解五行理论，人们可以有选择地调节自己的饮食、生活习了解五行理论，人们可以有选择地调节自己的饮食、生活习
惯等，进行养生保健。五行养生包括五行调理器官、五行养惯等，进行养生保健。五行养生包括五行调理器官、五行养
生的方法、五行与季节、时间、颜色、味道之间的关系等方生的方法、五行与季节、时间、颜色、味道之间的关系等方
面，有利于人们提高身体素质，预防疾病。面，有利于人们提高身体素质，预防疾病。

 



五行调理器官

五行养肝的方法

五行与肝

五行养心的方法

五行与心

五行养脾的方法

五行与脾

五行养肺的方法

五行与肺



夏夏

属火，对应心，喜红色，宜苦属火，对应心，喜红色，宜苦

秋秋

属金，对应肺，喜白色，宜辛属金，对应肺，喜白色，宜辛

冬冬

属水，对应肾，喜黑色，宜咸属水，对应肾，喜黑色，宜咸

五行与季节、时间、颜色、味道之间的关系

春春

属木，对应肝，喜绿色，宜酸属木，对应肝，喜绿色，宜酸



五行与脏腑养生

金疏肺、木益肝、

水滋肾、火炼心、

土养脾

五行与五脏

金燥肠、木疏胆、

水化膀胱、火消小

肠、土运大肠

五行与六腑

手阳明经为土行，

手太阴经为金行，

足阳明经为金行，

足太阴经为土行，

手太阳经为火行，

手少阳经为木行，

足太阳经为火行，

足少阳经为木行

五行与经络

 

 



养心安神

木行01

03

健脾消食

土行

02

清热解毒

火行



五行养生应用实例详解

不同五行食物的搭

配

五行养生饮食

五行精油的特性和

作用

五行精油

五行瑜伽的基本原

理与动作

五行瑜伽

五行气功的特点和

功效

五行气功
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第3章 中药养生

 



中药养生基本概念

中药自古以来就有着悠久的历史，种类繁多。中药可以按照

不同的药性和功效分类，在养生中起到了很重要的作用。



中药制品中药制品

丸剂丸剂

散剂散剂

浓缩汤剂浓缩汤剂

中药配方中药配方

药材单味配方药材单味配方

复方配方复方配方

方剂配方方剂配方

中药炮制中药炮制

洗涤法洗涤法

浸泡法浸泡法

制丸法制丸法

中药的分类及用法

中草药中草药

免煎中草药免煎中草药

冲服中草药冲服中草药

泡浴中草药泡浴中草药



祛寒暖胃，驱寒祛湿

麻油姜汁01

03

消食健胃，抗菌杀毒

醋泡蒜

02

养胃暖脾，活血通络

黄酒麻油



中药的药性与功效

中药有寒凉、温热、平和等药性，各种中药的组合可以产生

不同的功效。例如，黄芪具有益气固表，生津止渴的功效，

人参则具有补气益阳、健脾开胃的功效。



中药养生应用实中药养生应用实
例详解例详解

中药在养生中的应用非常广泛，可以通过药饵、药酒、药汤中药在养生中的应用非常广泛，可以通过药饵、药酒、药汤
等方式进行食疗、保健和治疗。例如，在失眠的情况下，可等方式进行食疗、保健和治疗。例如，在失眠的情况下，可
以使用柿子饮，它有镇静安神、益气调脾的功效，可以帮助以使用柿子饮，它有镇静安神、益气调脾的功效，可以帮助
人们入睡。人们入睡。

 



具有调气血、强身健体功效的药物

益气固表，生津止

渴

黄芪

补气益阳，健脾开

胃

人参

滋补益气，明目养

颜

枸杞
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