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作者简介

杨力，首席年医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者，中国中医科学院教授，北京《周易
》研究会会长、中国作家协会会员。
1946年出生于书香人家，自幼熟读诗书，12岁即开始研究《易经》，精通文、史、暂、医及养生文化
。
20世纪80年代，即以一部百万字巨著《周易与中医学》蜚声海内外，目前累计印数已达15万册，现已
有中、英、日、韩、汉繁体等多种版本在全世界畅销，影响甚大。
更以《中医运气学》、《中医疾病预测学》奠定了其在中医学术界的地位。
杨力教授把《易经》和《黄帝内经》相结合，并融会贯通儒家、道家、佛家及诸子百家，把有五千年
历史的中华养生做了升华提炼，从而把中华养生学推到了一个崭新的高度，为中华养生学做出了杰出
的责献。
杨力教授行医40年，从事中医研究生教譬已达27年，近10年来，其数千场公益讲座深受老百姓的喜爱
，并多次在中央电视台《百家讲坛》、北京卫视、山东卫视、辽宁电视台等进行养生宣教。
杨力教授著作已达2千万字，其中中医养生书籍已出版30余种，反响甚大，现已进入了千家万户。
杨力教授的决心是：只要能让中国人多活10年，宁愿自己少活10年。
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章节摘录

版权页：   插图：   答：过敏性哮喘确实与个人体质存在着一定的联系。
有些病人的体质，只要接触到过敏性物质，就会引发哮喘。
不过，体质可以通过治疗或调养加以改善。
 喉咙疼痛点尺泽 喉咙由扁桃体、咽、喉三部分所组成。
喉咙疼痛时，大体上是因这些部位中某处发炎（伴随肿、热、痛等症状）所致。
例如，因感冒病毒的侵入而使咽部病变，于是喉咙红肿，说话或吃东西时会引起疼痛。
而病毒入侵到喉部时，声带肿胀，喉咙疼痛，同时声音沙哑。
此外，讲话太大声、饮酒过度、吸烟过量，也都会导致喉咙疼痛。
 这类疼痛一旦转为慢性，就很难治愈。
因此，喉咙疼痛久久不愈时，请刺激尺泽穴看看。
不管是何种喉咙疼痛，应该都可以马上止痛。
 尺泽穴在手肘内侧。
手肘轻弯时，内侧会产生大横纹。
触摸此横纹中央，可知有一条直向的粗筋。
尺泽穴则在此筋的外侧（大拇指方向）。
轻触此穴，可感到脉搏的跳动，用力压，则手前端会有麻痹似的痛感。
 尺泽穴因位于曲折部位，所以刺激方法以按摩为佳。
用大拇指指腹按住尺泽穴，充分的揉按。
 为何刺激这个穴道，就可以减轻喉咙疼痛呢？
这是因为刺激穴道，可抑制自律神经（和意志无关而支配内脏和血管作用的神经）之一的交感神经，
使血管扩张，喉咙的血液循环正常，就会加速消炎，从而起到止痛效果。
 专家问答 问：按摩肺经的最佳时间是什么时候？
 答：按照中医理论，按摩肺经的时间最好在早2：3～5时之间进行，但此时人们大都在梦中。
因此，我们还可以从同名经上找其他穴位，如在上午9～11时脾经当班时间按摩肺经的原穴太渊穴以及
脾经的太白穴，就可起到培土生金、健脾益肺的目的。
 秋季养肺，重在润肺 中医说，“秋天主燥，燥气通于肺”，无论秋分之前的温燥，还是秋分之后的
凉燥都易伤肺，甚至引发各种疾病，因此秋季应该注意好好保养肺脏。
 金色十月本来应该是收获和快乐的时节，但是随着冷空气的不断侵入以及传统节气“霜降”的到来，
越来越多的人都不同程度地出现了嗓子疼、鼻干口干、咳嗽等症状，常常是一咳起来就整夜整夜不能
睡觉。
即使是到了白天，也一样止不住一阵阵地咳嗽，严重影响了正常的生活，让人变得十分憔悴。
秋天可以吃一些秋梨膏，有润肺、止渴的作用。
 唐代医圣孙思邈认为肺属金，主秋季，从季节养生角度讲，秋季养肺效果最佳，再者秋季干燥，肺为
“娇脏”，开窍于鼻，很容易为秋燥所伤，如被其伤，那么就非常容易出现鼻干口燥、干咳、喉咙痛
等上呼吸道疾病。
所以，秋季养生要注意呼吸系统的维护，特别是要注意对肺部的调养。
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编辑推荐

《十二经脉时辰与饮食养生:藏在时辰里的饮食养生秘诀(插图珍藏版)》以十二经脉为纲，对应十二时
辰，分别介绍了各条经脉及其穴位的主要养生功效，从而为大家指出了一条简单实用的健康之道。
例如，在胆经养生方面，胆经当令时辰为子时（23：00～1：00），此时段前宜睡觉。
此时不要熬夜，否则会导致胆火上逆，引发失眠、头痛等神经症状。
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