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中医养生是一门以维护和促进健康为核心的学问，源远流长，具有丰富的理论和实践基础。通过调节饮食、运动、情志、起

居等方面，中医养生旨在达到“治未病”、延年益寿的目标。本文将从饮食和运动两个方面详细探讨中医养生的健康秘诀，帮
助大家更好地理解和实践中医养生。
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