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内容概要

我们知道，细节决定健康。
养生其实就是“零存”细节，“整取”健康，这就是一本教你如何“零存”细节的书。
它把养生细分化，细分到纤毫毕现，从而把养生变得无比简单，让人们在简短的琐碎时间之中，抬抬
手、动动脚，就把养生大事轻松完成了。
总之，本书只想告诉您一点：要获得健康，不过是举手之劳，就看您是否愿意坚持为之。
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作者简介

周蓉靖，养生专家，著有《导致家教失败的68个漏洞》、《掌控情绪调节心情的不生病活法》、《阳
光思维阳光心态阳光性格》等作品，带给广大读者保持身、心两方面健康的方法。
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章节摘录

　　第一章 我们身体里有着怎样的秘密　　1.人类生存的根本是元气　　心脏为什么会跳动？
血液为什么会流动？
这些看似简单的问题，其实都暗藏着一个重要的中医观念--就是 "气"。
此中的"气"，就是中医所说的"元气，先天之气"，是一种不可见的特殊的物质形式，如同已被人类认识
和肯定的经络。
中医理论认为，气为血帅，血为气母，气无血不存，血无气不行，二者相互依存，形成了心脏的跳动
和血液的流动。
　　《史记·扁鹊传》中讲述了一个故事，说神医扁鹊周游列国，有一次路过一个叫虢国的小国。
路人纷纷传说虢国太子在早上鸡鸣时分，突然莫名死了，因为距当时还不到半天时间，尸体还没有收
殓。
然而扁鹊知道太子并没有死，他请求为太子诊治。
扁鹊在太子的头、胸、手、脚等处扎了几针，然后太子就"活转"过来了。
一时之间，举国轰动，人们纷纷传说扁鹊能将死人医活。
可是扁鹊却说道："并非我能起死回生，其实是他自己救了自己，因为他自身尚有元气，有着自我恢复
的能力，我所做的只是扶了他一把而已。
"　　我们常常听说，这个人是元气不足?要补元气。
可究竟什么是元气？
　　元气是中医的一个概念，流传了两千多年，用现代的西医语言来描述元气就是：每个人的生命力
是不同的，这个生命力是人体的各脏器功能的综合指标。
元气产生于生命形成的同时，来源于父母的遗传，存在于人体的肾脏。
元气为人体健康的先天之本，是生命的原动力，元气充裕则身体健康，元气不足或受损则生病，元气
耗尽则生命终结。
在人类的生命过程中，元气从出生开始，一直到最后离开这个世界，是一个不断被消耗的过程。
可以说，正是我们身体里的元气维持了生命的全过程。
　　中医学中讲元气，就是"真气者，所受于天，与谷气并而充身者也"，就是说你受于"天"。
简单理解就是，当每个人生下来以后，我们的身体里就有爸爸妈妈的先天之气，被称为"元气"。
除了这种与生俱来的，同时还有后天的呼吸之气和水谷之气，通过这些来维持每个人的整个生命过程
。
人是天地的产物，老子讲"道生一，一生二，二生三，三生万物"。
"一"，是阴和阳的有机结合，它是一个阴和阳的统一体。
在阴气和阳气的不断运动和变化的过程中，逐渐产生了"二"，形成了清阳为天、浊阴为地的阴阳两极
。
如果只有阴和阳，没有"三"，是不会有万物的。
那么，老子所谓的"三"又是什么呢？
地气上为云，天气下为雨，地气的上升与天气的下降，构成了一种"运气"的状态，这种运动着的气的
状态，是地球上一切生物产生的根本原因。
　　古人讲气聚则生，气散则亡。
用中国文化的观点来说：构建整个自然界的一切物体，构成自然界万事万物的最小物质就叫做气。
因此，中医学始终是建立在人和自然和谐的前提下，如果离开了人和自然的和谐，就没法谈中医学的
养生。
关于元气，也正是基于这样的观念产生的。
想一想，当我们还在妈妈肚子里的时候只有身体的那根脐带是跟妈妈通着的，"哇哇"一哭落地以后，
我们自身的气，就和天地之间构成了一种特有的相关性。
　　中医中素有"正气存内，邪不可干"的古训，说的也是这个道理。
元气是任何疾病得以根除的根本，清代名医徐灵胎在《医学源流论》中就说"诊病决死生者，不视病之
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轻重，而视元气之存亡，则百不失一矣"，意思是说，诊病过程中，决定患者生死的不是患病的轻重，
而是患者自身元气的存亡。
元气足，病重也能康复；元气弱，小病也能要了人的性命。
　　对付疾病的真正勇士，不是医生，不是药物，不是现代化的医疗设备，而是你自身既有的元气！
医生的职责就是点燃患者的元气，使之返回正常的状态，元气恢复了，它就能排兵布阵，挥戈舞戟，
将疾病一网打尽，于是，人体就能康复如初。
追本溯源，生病是因为元气损伤所致，所以康复的根本就在于使元气恢复正常。
　　在中医中，恢复元气有多种方法，有食疗、按摩、针灸、药疗等，方法万千该如何抉择呢？
我们应该优先使用食疗的方法，而不是像很多人那样盲目吃补药，为什么呢？
"神农尝百草，日遇七十毒"，这十分形象地说明了"药皆三分毒"，吃进一味药就给身体带进一分毒，所
以我们应该"多食慎药"，尽量从饮食中摄入一些能量。
可吃也不能盲目，而是要有选择地吃。
例如，羊肉要是和西瓜同时吃，那就伤元气。
同样地，吃鸡肉就不要吃芹菜，吃了鹅?呢，就别吃鸡肉⋯⋯要想养我们的元气，像这样的细节一定不
可以忽视。
　　抗衰补气小贴士　　含儿茶素的绿茶，能抗氧化；　　番茄有茄红素，有助减少心血管病变；　
　苹果富含维生素Ｃ和果胶，可降低血中胆固醇和血糖；　　含大量维生素Ｅ的杏仁，有益心脏；　
　蓝莓含花青素，能扫除自由基；　　芥菜有维生素Ａ和维生素Ｃ，有助男女荷尔蒙正常代谢；　　
深海鱼能减少血管阻塞；　　番薯是天然女性荷尔蒙来源；　　小麦胚芽含维生素E；　　大豆能预
防骨质疏松。
　　　　2.天地间有三宝，人有精、气、神　　中国人讲究天人合一。
在天，有三宝：日、月、星。
在地，有三宝：水、火、风。
于是结合大自然最神圣的产物--人类，中医学把"精、气、神"视为人生"三宝"，认为它们是人体能获得
健康长寿至为宝贵的基本物质。
在《红楼梦》里，贾母给宝玉选择妻子时，黛玉和宝钗都是不差上下的，但就是在健康程度上，明显
薛宝钗更胜一筹。
黛玉的气血不畅，忧思伤脾，气郁伤肺，这些都在她的容颜上留下了不健康的痕?，所以贾母说，恐怕
她也是一个不会长寿的人。
可见，通过看一个人的外在特征，可以看出体内的精、气、神是不是充足。
一个人如果神采飞扬、气宇轩昂，那多半就说明这个人精气足，身体也会相当的健康。
　　什么是"精、气、神"？
　　其实它离我们的生活特别近。
通常我们与人初次相逢，就会通过观察一个人的相貌对这人的性情啊，人生阅历啊，或者是人品啊略
作推测。
这种所谓的"望相"就是最大众的一种"望神"，这种情况下，我们看重的并非是一个人的相貌如何，而是
这个人外表上所表现出的"内在"怎么样。
那么，带动这种内?的又是什么呢？
这就是"精、气、神"。
一个人身体越是健康，就会越发显得有神，在日常生活中，我们都最容易看出"神" 的状态，因为它在
很大程度上表现在面部，尤其是眼睛，所以在很多形容人的时候，会用"神采奕奕"这样的动人词语。
　　健康小评判　　人体的各脏器功能都有一个健康指标，它包括：　　最佳的健康指标--健康指标
的上线；　　最低程度的健康指标--健康指标的下线；　　阈值--就是健康上线和健康下线中间的值
，阈值越大，代表人的调节能力越强。
　　一般来说，健康值的上线越高，往往代表人的健康越强，人的生命力越强；如果健康下线程度偏
低，并且低过下线的值，人体就进入了亚健康状态。
　　一个婴儿握拳的力量能够负担他自身的体重，也就是说，假如你把一根手指放进婴儿的手中，他
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就会本能地紧紧握住，这个力量能够将婴儿拎起来。
想一想，是不是很神奇。
其实，这个现象一点也不奇怪。
《老子》中说，婴儿是非常柔弱的，但是他握着的拳头却是异常坚固的。
《黄帝内经》就说明了，婴儿刚刚降生，根本没有损耗来自天然的真气，也就是元精、元气和元神。
所以，婴儿的肝气很旺，肾?充足，他们的拳头就会很有力。
也正因为这种"精之至也"，婴儿的小生殖器也会常常勃起，那也就是肾精非常充足的表现。
　　人体的"三宝"，是一个有机的整体，是互相依存、互相制约的，当这三者处在协调状态时，则人
体就精充、气足、神全，这样的人能健康长寿。
精、气充足的人，往往就能够生神，就好像是水与植物的关系，只有水分充足，植物才会枝繁叶茂、
欣欣向荣。
神，是精的产物，没有精，则神成了无本之木、无源之水，必将枯竭凋萎，神是依靠精的滋养而旺盛
起来的。
但神反过来又会主宰人体的气，使气的运动自如，升降出入正常，不致乱成一团，这就是中医所说的"
气机协调"。
　　精，是人体生命活动的基本的原始物质，每个人体内，不论男女，都有这种物质。
《黄帝内经·素问·金匮真言论》指出："夫精者，身之本也。
"这种基本物质是先天带来的，是父母结合之后，遗传给子女的基本物质。
精在人体内是维护人的生命的高级物质，即精液。
精有阴精、阳精、元精之分。
人吃食物，入胃后，经消化、吸收营养，先化成胃津。
胃津送入心的左下耳房（心分四房：左上、下耳房和右上、下耳房）化成红血，红血入任脉化成阴精
，阴精入睾丸宫化成阳精，阳精内有精虫。
人之五脏?各有其精，故有五脏之精华皆聚于二目之说。
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编辑推荐

　　1、最实用、最简单易行的手边书。
　　2、一书在手，养生不求人。
　　3、养生，每时每刻都可以；健康，举手投足便可获得。
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