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前言

　　近两年来养生保健的理念已经被越来越多的人接受和推崇。
补益气血、强身健　　体的概念也已经深入人心，尤其面对日益激烈的社会竞争和工作生活压力，精
力充沛、才思敏捷、体力过人已成为人生成功的砝码。
像《=补气血=》一书中强调的那样提高气、血、精的水平，保持良好的体能、充沛的精力以及健康稳
定的身体内环境已经被读者朋友们所认可。
补是对的，不过要清楚为什么要补？
补哪里？
怎么补？
　　因为貌似健壮的人可能身体已经是外强中干.貌似虚弱的人，可能“虚不受补”　　在中医理论里
有“辨虚实”一说。
就像两军交战时，总是要派出一些侦察人员去对方刺探虚实，用现在的语言就是打探消息，获取情报
，摸清对方的基本情况和作战意图，知己知彼才能百战不殆。
　　调理身体亦是如此。
首先要了解自己的基本情况，分辨清楚虚实寒热，才能正确用药，达到药到病除的效果。
如果看到一派火热之象就清热，看到一派大寒之象就大补，未免有些草率，其结果是各种各样的药来
来回回吃，可以说清了补，补过了又清，终日与药为伴，身体未见起色，心情却糟透了。
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内容概要

《辨虚实:中医养生智慧》旨在指导读者辨清身体“虚”“实”的基础上，杏一明原因，并根据具体情
况进行调理。
对于一些常见症状，如爱出虚汗、低血糖、牙龈出血、肥胖、缠绵不愈的口腔溃疡以及一些源于寒性
体质的疾病，如消化道炎症、心血管疾病、关节炎、神经痛、腰腿痛等，从中医的角度进行了深入地
分析与阐述。
重点分析了“三高”的发病原因，纠正长期以来认为“三高”只是营养过剩，是富贵病的错误认识，
运用大量详实的事实对“三高”进行剖析，并对“三高”为什么虚，哪里虚，怎么补等问题进行了详
细地解答。
同时揭示了生活中的一些不良习惯和影响长寿的隐形障碍，宣传了中医控制慢性病、美容养颜方面的
科学知识。
这是一本适合广大家庭阅读使用的保健图书。
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书籍目录

第1章 辨清身体的虚实　一、疾病从“虚”开始　二、“虚不受补”也能补　三、为什么你不能喝牛
奶　四、为什么吃辛辣刺激的食物会腹痛　五、爱出虚汗　六、低血糖　七、牙龈出血　八、骨质疏
松　九、肥胖　十、口腔溃疡第2章 体质虚寒，百病丛生　一、消化道炎症　二、心血管疾病　三、
关节炎、神经痛和腰腿痛第3章 看清“三高”真面目　一、高血糖　二、血黏稠　三、高血脂　四、
高血压第4章 距离长寿有多远　一、心脏为什么会停止工作　　(一)肾受到伤害的主要诱因　　(二)肝
损伤的主要诱因　二、健康路上的隐形障碍　　(一)不良情绪　　(二)劳逸不当　　(三)饮食不当第5
章 多一点生活智慧　一、健康人群　二、体质下降的人群　三、慢性病人群第6章 古为今用话中医　
一、孩子如何长得更高　二、如何促进孩子更好的学习　三、女性如何拥有好肤色　四、如何在工作
中更具竞争力
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章节摘录

　　2.压力　　生活在现代社会，人人都有压力，工作的压力、生活的压力。
适度的压力可以成为我们前进的动力，压力过大，则会引发情绪上的变化，从而间接地影响脏腑器官
。
　　其中紧张、焦虑、恐惧是耗伤肾气的情绪。
我们在读书的时候面临的是各种各样的考试，只要考试就会有紧张情绪产生。
因为考试是一个甄选的过程，所以题目会尽量难、题量会尽量大、考试时间会尽量短，只有这样才能
收到良好的甄选效果。
老师们似乎更关心试卷的效度与信度，也就是追求试题的质量，最大程度地测试出考生的能力。
可是大家有没有想过做题的人呢？
在短时间内完成尽量多的难题，肯定是处于一种紧张情绪之中，如果题目做得还算顺利，顶多就是特
别紧张。
如果题目做得不顺利，磕磕绊绊的，就会有一种焦虑的情绪产生，考生肯定会挺着急的，担心是不是
题目里还有什么“陷阱”，没被自己发现。
尤其在临近交卷的时候，突然发现漏看了1页，还有几十分的题没做时，就会产生一种恐惧的情绪。
这些都会耗伤。
肾气。
　　好不容易告别了读书考试的年代，走向了社会，同样还是处于各种使您紧张、焦虑的环境。
见老板紧张；见客户紧张；自己份内的工作没有做好会焦虑；老板对自己的要求过高，而自己能力有
限，一时无法达到也会感到焦虑；堆积如山的文件等待你去处理，纵然你长了三头六臂也无法在要求
的时间之前完成，你能不焦虑吗？
经济不景气，可能面临裁员，诸如此类⋯⋯这些同样也在耗伤肾气。
　　现在一些年轻人也过早地出现了肾虚的表现：　　（1）肾虚症状在脑力方面表现为：记忆力下
降、注意力不集中、精力不足、工作效率降低。
　　（2）肾虚症状在情志方面表现为：情绪不佳、情绪常难以自控，头晕、易怒、烦躁、焦虑等。
　　（3）肾虚症状在意志方面表现为：信心不足、缺乏自信、工作没有热情、生活没有激情、没有
奋斗的目标和方向。
　　（4）肾虚症状在泌尿方面表现为：尿频、尿等待、小便清长等症状。
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编辑推荐

　　人的体质千差万别虚实寒热各有不同，要想调理身体首先要辨清虚实，是该补还是该清避免盲目
进补甚至滥补，真正达到调理的目的。
　　身体的表现有时让人产生错觉，貌似健硕的人可能“外强中干”，体质虚弱的人总为“虚不受补
”而发愁吃进去的补药好像起不到什么作用，反倒经常引起上火和各种不适，这都是不了解虚实寒热
造成的。
　　只要您 辨识清楚 补益得法 “虚不受补”可以补　　高血糖、高血脂、高血压等慢性病不是能量
过剩的结果，恰恰是身体亏虚的表现。
《辨虚实：中医养生智慧》帮助您“三高”背后的“亏虚”本质，教您科学合理、循序渐进将健康补
回来。
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