附件1

“中医康养”系列培训计划安排

	序号
	专题名称
	核心内容

	1
	中医食疗养生
	解密食物性味归经，学习常见养生食材搭配技巧，解锁家常药膳制作方法，让 “吃饭” 变成 “养生”，实现食养、食疗双提升。

	2
	中医美容养生

	从中医根源解读气色暗沉、色斑、体型管理等问题，传授内调脏腑、外养肌肤的实用方案，搭配按摩导引等综合美容养生方案，拥有自然健康美。

	3
	实用经络腧穴与自我保健
	精准定位常用保健要穴，详解穴位功能与自我保健原理，教授简单易操作的居家技法，守护身体活力。

	4
	传统功法与运动养生
	解析功法养生底层逻辑，由导师带练八段锦、五禽戏、太极拳基础招式，动作舒缓易上手，日常练习，强健体魄、修养心神。


	5
	中医家庭调护
	针对失眠、颈肩腰痛、慢性疲劳、消化不良等常见亚健康状态，拆解中医调理思路，分享安全有效的家庭调护方法（非诊疗性），做全家的 “健康守护者”。

	6
	情志调摄养生
	解读中医 “七情致病” 理论，传授疏解压力、调节情绪的实用技巧，入门中医视角下的音乐疗法、芳香疗法，使心态平和，身心同健。


注：周末开班，具体培训时间及内容以每期专题培训的正式招生通知为准。
