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产品名称 随州健康管理师 武汉中医养生 健康管理师培训

公司名称 湖北中医药大学中医临床学院

价格 面议

规格参数

公司地址 武汉市武昌区昙华林188号湖北中医药大学(老校
区)

联系电话 13971306274 13971306274

产品详情

     中医养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延‘年益寿的一种方
法。中医养生主要包括：1、经络养生;2、体质养生;3、四季养生;4、药物养生;5、起居养生;6、膳食养生;
7、睡眠养生;8、情志养生等内容。中医养生在于调和阴阳，疏通气血，保证人体的健康。现代人压力大
，工作忙，生活不规律，亚健康状态越来越年轻化，因此对于任何年龄的人来讲，养生都是必不可少的
。所谓“生”，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、调养、补养之意。总之，养生就是保养
生命的意思。以传统中医理论为指导，遵循阴阳五行生化收藏之变化规律，对人体进行科学调养，保持
生命健康活力。精神养生是指通过怡养心神，调摄情志、调剂生活等方法，从而达到保养身体、减少疾
病、增进健康、延’年益寿的目的。

养心要心静自然，健康管理师报名，自己达不到的事情，健康管理师培训，不要去想它，健康管理师培
训学校，不要妄想，不要过分的追求，要知足者常乐。当然不是不要追求的目标，而是有目标努了力就
可以了，胜不骄，败不躁。比如你总想比人家过的好，过不好也不能去上吊。能人背后有能人，追求过
高了，随州健康管理师，一辈子也达不到。养心要勤用脑。养心不是什么也不想，脑子不用就痴呆了，
要不断学习，不断接受新事物，当然用脑过度也不是养生。

生活细节巧养生

以坐养神 适当地静坐休息，能使人心平气和、精神愉快、烦闷消除等。坐姿可端坐、靠坐、盘坐等，但
每次坐的时间不宜过长。入座时，动作要轻、平稳，入座后姿势要端正、自然，上身正直，自然放松，
下肢自然屈曲，不要含胸弓背。

以立养骨适当地站立，可使骨骼肌产生缩张运动，激发身体的新陈代谢，疏通经络，还能使气血下行，
血压降低，有利于大脑的休息。站立时，身体应自然、平稳、端正，两上肢自然下垂，挺胸收腹，上身
不要倾斜，两下肢受力均匀，不宜固定某一侧。

以卧养气 卧姿一般以向右侧卧，双腿微弯最‘合理。这种双腿微屈，脊椎向前弯的姿势，可使全身自然



放松，心脏不受压，有利心脏排血，对食物的消化、体内营养物质的代谢和吸收大有益处。

以行养筋不拘形式的步行，可使全身关节筋骨得到适度的锻炼，对身体的新陈代谢都有良好的促进作用
，并能提高机体的抗病作用。

随州健康管理师-武汉中医养生-健康管理师培训由湖北中医药大学中医临床学院提供。湖北中医药大学
中医临床学院（www.zyys100.cn）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍，力求提
供好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。湖北中医药大
学——您可信赖的朋友，公司地址：咨询地址：武汉市螃蟹岬凤凰大厦A座一单元1503室 上课地址：湖
北中医药大学昙华林校区内，联系人：黄老师。同时本公司（www.whxetn.com.cn）还是从事武汉小儿推
拿培训，武汉小儿推拿费用，武汉小儿推拿证书的服务商，欢迎来电咨询。
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