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前言

随着社会的进步，人们在满足了基本的温饱问题之后已经越来越关注自己的健康了。
这从时下养生类书籍的畅销便可窥见一斑。
也难怪，求长寿一直以来就是人类的梦想。
从统一六国的秦始皇到祸国殃民的慈禧，从王侯将相到寻常百姓，人们对于长寿的追求从来就没有停
止过。
当然了，长生不老是不可能的。
现在越来越流行一句话叫“活到天年”，“天年”就是人类的自然寿命。
“活到天年”就是说，在人类力所能及的范围内使自己的生命力得到最大程度的延长。
这也一直是历代养生家的追求。
关于养生，《黄帝内经》中有一段精辟的论述：“夫不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎。
”意思是说：病了才知道吃药，国家乱了才知道治理，就像渴了以后再去找水源凿井，战争来了再去
铸造兵器一样，一切都太晚了。
所以对于养生而言，关键就是要斩断疾病的源头，做到未病先防。
何为“未病”？
未病是说身体已经出现阴阳、气血、脏腑、营卫的不平衡状态。
通常为了区分，把这种不易觉察的“未病”称为“疾”。
如果对“疾”不采取有效的措施，“疾”就会不断发展到可见的程度，这时就称为“生病”了。
养生所要做的就是把“疾”控制在一定的范围内，或是将其消灭在萌芽状态之中。
中国有5000年的文化史，中国人对于养生也有自己独到的见解。
我们的祖先经过几千年的经验累积，给我们总结出了养生的基本原则，就是顺应自然，使人体与自然
做到和谐的统一。
自然界最明显的变化莫过于春夏秋冬的轮回，以致寒凉温热对人体的影响。
针对这一现象，中医提出了“顺四时而适寒暑”的养生办法。
天地的阴阳变化形成了春生、夏长、秋收、冬藏的自然规律。
四季的变化同样也影响着人体。
人的五脏六腑、气血循环莫不与季节变化息息相关。
大家都知道中国有二十四节气，其实这就是古人根据一年中气候的变化而总结出来的，并用其来指导
人们的衣食住行。
直到现在，中医在看病时仍然会考虑气候因素。
追求长寿看起来困难，其实很简单，只要我们学会顺应自然，真正做到“天人合一”。
但是天人合一是一种思想。
它告诉我们的是一个原则。
我们不需要照搬古人的东西，而是要随着我们的时代、环境、体质等各个方面的变化，去因时因地因
人制宜。
只有如此，才能护好我们人体的正气，从而达到健康长寿的目的。
编者
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内容概要

　　本书分别从四季变更、天地阴阳的消长，以及个体差异、情绪变化等多个角度进行了阐述。
对于日常生活中较为常见的一些疾病，本书还提供了解决的办法，并将一些深奥的防病知识用浅显的
语言表达出来，从而让大家真正掌握养生的真谛。
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　知己知彼，五脏体系你了解多少
　和喜怒，关键在于照顾好你的情绪
　七情动，五脏伤
　滋阴化浊，“晦气”全除
第五章　药补不如食补：食疗不可以偏盖全
　食疗养生的“五”字心经
　自然给你什么，你就吃什么
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　人体的粮食，缺一顿都不行
　了解食物的“四气五味”，才能对症施治
　阴弱于阳就是内热，食物助你平衡阴阳
　阴虚是岁月的“产物”，饮食当以滋阴为主
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第七章　女人不生病的真谛：养生在于养气血
　女性养生，记住八字要诀
　不要轻易给皮肤“动手术”，以内养外才是真的美
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　小米粥加鸡蛋，东方标准“月子餐”
　“瘦身”减的是赘肉，不是健康
　以内养外才是“正道”
第八章　老年人不生病的真谛：养生养缘养天年
　调阴阳，强五脏，方可寿比南山
　若要不显老，养好人身之“三宝”
　吃三种“粉”，可预防中风
　山药粥加企鹅晃，两招制伏糖尿病
　常喝“五汁饮”，预防糖尿病
　无家贼引不来外鬼，预防感冒先捉“家贼”
　三种办法，让你一觉到天亮
第九章　做自己的祛病真人：已病要防传，病盛要防危
　治疗咳嗽，黛蛤散有奇效
　预防高血压，不妨多喝些藕汁
　防治冠心病，苏合香有妙用
　预防颈椎病，多做“小动作”
　小儿咳嗽，多是内热惹的祸
　痰迷心窍，从化解痰湿入手
第十章　道法自然以养生：人生无处不太极，生活处处是中医
　中医用“心”思考，西医用“脑”思考
　化四法为我用，筑健康万里长城
　尊重自然，是中医的立根基石
　打通经络，气血才能“一路畅通”
　人生无难事，开合掌中求
　饮茶的双重功效：一健身，二提神
　水至清则无鱼，最好的水是天降甘霖
　中医源于自然，性本天真
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章节摘录

版权页：天气越来越热，很多人感到心烦、失眠、精神特别不好，总是特别困，而且还经常睡不着觉
，头晕，最重要的是健忘，让人非常苦恼。
在夏季到来之际，这种失眠是比较常见的。
虽然说这种失眠跟天气有一定关系，但不是根本原因。
天气的变化只是一个外因。
真正的是你自己身体内部可能出现了问题。
就一般情况而言，应该属于以下三种情况。
一种情况是属于心肾不交。
还有一种像耳鸣、健忘等往往是中老年人的专利，那么这个是属于肝肾阴虚了。
还有一种叫胃不合则卧不宁，比如说，你吃多了，吃少了，或者说吃得不对劲，脾胃出问题了，那么
也会失眠。
当然还有一些因素，比如说像情志因素，如紧张、焦虑、抑郁等都会引起失眠。
失眠看着很简单，但是它实际上是一个特别复杂的综合问题。
其实失眠并不可怕，可怕的是如果你不注意，那么它就要从量变发展到质变。
质变的危害性就比较大了。
比如说，简单的一个失眠。
因为你失眠，夜晚不睡觉，就会伤阴。
时间久了，那么你将来很有可能患上像高血压、中风、燥热伤阴的心脑血管疾病、糖尿病。
所以，对于失眠这种症状，我们千万不可忽视。
就目前来讲，我在临床上所见失眠者往往以老年人为常见。
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编辑推荐

《养生是一种生活方式》编辑推荐：养生就是生活：长寿的真诀就是不要刻意养生，养生就是养情绪
：防病治病心态最重要，老年人不生病的真谛：养生养缘养天年，女人不生病的真谛：养生在于养气
血。
三分药，七分养，养生应遵循“损有余而补不足”的原则。
养生就是有规律地生活，就是追求阴阳平衡。
养生要量体裁衣，要因人因地因时制宜。
药补不如食补：食疗不可以偏概全。
谨法自然以养生：生活处处是中医。
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