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前言

“中医”是我们祖先留下来的最重要的遗产之一，在过去三千年间，它为我们的先人解决了无数的病
痛。
进入21世纪，我们面对的人口老龄化问题越来越严重，而人口老龄化最大的问题就是慢性病的治疗及
保健问题。
我国传统医学擅长“治未病”，这即是我们解决老龄化人群健康的一个重要方向。
不生病是所有人的最大愿望和追求，是我们健康长寿的前提。
面对疾病的困扰，人们往往会感到无助、恐惧，只能听天由命。
其实我们大可不必这样。
中医理论认为，人的身体是一个有机的整体，只要我们对待身体就像是对待自己的孩子一样去了解它
、爱护它，用中医的知识来保护它，我们就可以健康长寿。
人为什么会生病呢?认为：  “夫邪之生也，或生于阴，或生于阳，其生于阳者，得之风雨寒暑；其生
于阴者，得之饮食居处，阴阳喜怒。
”意思就是人得病就两种原因，要么得于“阴”，要么得于“阳”。
现代中医将人生病的原因归为六淫。
上面我们了解到人为什么会生病，其实导致疾病的真正原因是不运动和不健康的生活方式。
如果我们只把健康问题交给医生是不够的，真正的健康源于我们对自己身体的了解和运用中医养生知
识去保护它。
现在我们清楚了导致生病的原因，那么我们就应该从头到脚地梳理和认识一下人体的五脏、六腑、五
官等。
本书以中医理论为基础，从整体和局部对人体的头部、胸腹、腰背、二阴、四肢等方面，介绍我们日
常生活中常见的疾病和养生方法。
内容上有形体方面的养生法，还包括我们心理上的一些养生原则和方法。
书中文字通俗易懂，方法可操作性强，是值得广大读者选择的一本好书。
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内容概要

我们或许不是医生，但是我们比任何人包括医生、身边的亲人更了解自己身体各个部位的情况，因此
我们才是自己最好的医生。
    本书从形与神，从整体和局部对人体的头部、胸腹、腰背、二阴、四肢等方面入手，介绍日常生活
中常见的疾病和养生方法。
相信，只要您学会使用从头到脚，从脏腑形体到精神（心理）、从内到外关注自己的健康状况，并能
坚持书中所述的养生之道，深刻领悟中医的天人合一，您就会拥有健康的身心和高质量的生活。
一句话，就是活到天年，健康长寿！
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章节摘录

第一章 头面第一节 头部一、脑大脑是人体的总指挥，是人体最重要的器官，因此对大脑的养护是非
常重要的，我们应该科学地养护自己的大脑。
中医认为头为精明之府，内藏脑髓，为元神所居之处；脑为髓之海，为肾所主，肾之华在发，发为血
之余；头又为诸阳之会，脏腑精气皆上荣于头。
头上的经脉有督脉，按摩督脉上行于头顶的百会穴有很多的好处，其中就有提神醒脑的作用。
另外膀胱经从头巅顶人脑络，它是主阳气的，现代人如果阳气太虚的话，就容易遗忘事情。
如脑的经脉还有肝经、胃经，肝主藏血，胃经主输送营养，这都是我们大脑不可或缺的。
大脑有一个与生俱来的特性，就是学习。
所以我们不能把学习当成负担，而应主动去学习，以克服本能，解除烦恼。
脑部保养在日常生活中我们可以运用如下十大原则来轻松养护我们的脑部。
睡足睡好：睡得好的，其大脑休息充分，营养补充较好，不易于疲劳，对提高智力水平大有帮助。
多吃果蔬：维生素在脑发育及维持大脑功能中的功效是独到的，其中维生素C尤为突出。
医学专家们指出，血中含维生素C量较高者，其平均智商比维生素C水平低者高10％左右。
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编辑推荐

知识丰富《细说人体话养生》从头到脚、从内到外介绍了养生保健理念和方法，让您彻底了解自己的
身体。
语言通俗书中文字通俗易懂，图文并茂。
一改人们对中医典籍深奥晦涩之印象。
版式简洁字体、字号、行距均充分考虑了目标读者的阅读习惯和视觉感受。
方法简便书中所介绍的养生保健方法简便、好学，可操作性强。
材料易得《细说人体话养生》涉及的各种疗法所需要的原材料、工具等均普通易寻，价格低廉。
疗效显著书中所列举的疗法均来自于权威医学资料、传统医家经典、民间验方，既安全又有效。
《细说人体话养生》为您送上从头到脚的盯种常见病和慢性病的中医康复疗法。
形神兼备的养生智慧与方法。
通俗易懂，手到擒来，终生受益的旧项形体养生大法。
5种中医养生观。
如中节与和谐、仁者寿、天人合一、清静养神、形神合一。
6种具体的心理养生方式方法。
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