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前言

和谐养生——健康长寿的秘诀健康长寿是人类孜孜以求的崇高境界，是人类文明生活的永恒主题。
健康人人希冀，长寿人人追求，谁都想健康幸福地活到天年。
如今国运昌盛、民生日裕，广大人民群众对健康的追求日益迫切，人们越来越懂得，健康才是幸福的
根基，没有了健康，一切都是空谈。
可是很多人在日常生活中忽视了健康的生活方式，他们仍然通宵达旦地工作或娱乐，仍然肆无忌惮地
喝酒抽烟，仍然毫无顾忌地胡吃海喝⋯⋯或许他们认为健康的生活方式是不必要的，或许有些人对于
那些行之有效但需持之以恒的养生保健方法失去信心，  因为他们看了太多这样的例子：有些人抽烟
喝酒也能活到八九十岁，而有些人处处讲究却百病缠身，所以宁愿顺其自然，听天由命。
其实，不管是健康观念，还是养生方法，我们都可能存在误区。
我们的身体其实是有灵性的，它有自己的喜怒哀乐，有盛有衰，能尽其所能保持最佳的状态。
人体自身对于我们的健康来说实在是个大功臣，当我们吃进含有毒素的东西时，它会调动体内的卫士
，与毒素抗争到底；当我们身体的能量即将耗尽，但我们还要疲于奔命的时候，它要调动体内的阳气
，以维持工作的有效继续；当我们违背身体的规律，过度“使用”身体的时候，身体也会支撑不住，
从而让疾病有可乘之机，到那时我们后悔也不及了，只能备受疾病的折磨。
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内容概要

　　《和谐养生大智慧》由36位国内一流健康专家联袂整理、审校、推荐，洪昭光、王镇凯、陈玉琴
、杨晓军、张星华、张悟本等，国内几百家媒体推崇冯理达教授的高尚医德与卓著医学成就著名爱国
将领与新中国第一任卫生部部长之女毕生养生心得全记录。
人力资源和社会保障部、卫生部决定追授冯理达同志国家卫生部最高奖『白求恩奖章』，中共中央组
织部等六部委联合发出向冯理达教授学习的通知，国务院、中央军委授予冯理达『有突出贡献的早期
归国定居专家』称号。
　　冯教授独家养生学：顺应磁力线流向睡眠法；生理节律的“随月亮周期调整疗法”；生命力之“
近未者赤，近墨者黑”原理；健康的色彩理疗方；养生治病的体质根源论；老年人疾病先醒心后醒眼
法则；便秘的肺气调理。
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作者简介

陈玉琴，北京通达事理健康长寿研究所执行所长，自然医学研究院执行院长。
杨晓军，北京通达事理健康长寿研究所副所长，讲师团副团长。
本书指导简介：冯理达，军中女杰冯理达，是著名爱国将领冯玉祥与新中国第一任卫生部部长李德全
的女儿。
生前是全国政协委员，海军总医院副院长、主任医师，中国免疫学研究中心主任，世界医学气功学会
主席，兼任北京中医药大学教授，中国科技管理干部学院教授，中国和平统一促进会常务理事。
享誉海内外的免疫学专家，世界杰出的女科技工作者，国家级有突出贡献的专家。
她是一位渊博的学者，在美国旧金山被誉为“当代居里夫人”。
她生前倡导创办了北京通达事理健康长寿研究所，兼任研究所所长，倡导成立了健康中国行组委会，
并任组委会主任。
她倡导的理念：传播健康知识，更新健康观念，整合健康资源，推广健康方式。
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书籍目录

第一篇 健康始自不盛不衰，和谐源于持之有度维持身体的和谐才是根本第一章 长寿始自不盛不衰的
人体气机人为什么会生病——气机的偏盛偏衰是致病主因维持好身体“大环境”，不怕“破坏分子”
作乱到底是谁干扰了身体的和谐和谐养生——不治已病治未病的最高哲学与亚健康绝缘有利于身体和
谐第二章 学会倾听身体“不和谐的杂音”舌头四种形态，预示健康隐患汗多，这六种病来袭手指的形
态预示某种疾病的可能令人难堪的黑眼圈或许是疾病的征兆口苦、口酸、口甜、口中无味，其实是脏
腑出了问题眉毛也能反映五脏六腑的盛衰耳朵颜色出现异常预示着某种疾病第三章 度是“和谐”的关
键，合度才是养生之道无以规矩不成方圆，健康也要“循规蹈矩”“蚂蚁饮食法”——老年人不生病
的灵丹妙药运动养生三要点：帚、质、巧你知道吗，家居环境也要合“法度”补出来的病——进补需
因人而异房事与健康，适则有益过则损第二篇 和谐并非静若死水，而是身心的动态均衡养生要与宇宙
自然的规律协调一致第四章 生命随自然起承转合，健康在循环中和谐圆满顺时而养，生命自有“生、
长、收、藏”的定律调摄阴阳，要随四季流转变换一年之计在于春，春季就要养好生机夏季重宣泄，
适度“放纵”以待秋收获之秋，备好“能量”好过冬冬季养生关键词：节能、养肾一觉闲眠百病消，
四季不同的睡眠养生法一天就是小四季，每日养生也按时民间养生智慧：养生需顺应二十四节气第五
章 开放视野，最大限度地悦纳自然界的正面能量怎样睡得更安稳?睡眠方位顺应磁力线的流向血压波
动、情绪不稳、月经改变，都是月亮惹的“祸”气场好身体才能棒——我们该如何营造好的气场人只
有跟着太阳走，才能找到内在的力量温带适宜生存：尊重自然规律，身体才不会陷入困境细说温度、
湿度与人体健康气象的变化如何影响人体健康警惕无影无形的电磁波——电器摆放，手机使用要讲究
第三篇 “内和”是健康之本强身健体要从内调开始第六章 趋利避害，健康应求诸己人体健康的标尺
——身体感受夯实生命根基的五脏养护法气血存储四方法，让身体不再闹饥荒生命的根本在于五脏六
腑之宫城——腹部养骨正气操，配合食疗强筋骨五招四式，保持肠道畅通避火邪，开启不上火的养生
方式小心风寒入侵第七章 人体自有“大药”和谐是治国之道，也是养生之道身体里住着个神医——人
体本身有自愈力不是所有的疾病都对人体有害身体里有上药三品：精、气、神让身体的自愈力帮你解
决两种可怕的骨病让机体内部交通顺畅起来的冯氏净血方常敲两大长寿穴位——足三里和涌泉穴激活
元气和元神的压脐法第八章 抱怨疾病不如提升免疫力身体的“哨兵”：淋巴结、阑尾、扁桃体等去污
排浊，健康才有保障提升免疫力试试手足按摩法全方位提升抗病力还靠白茯苓多接触有生命力的东西
，你的生命力也会变强增强免疫力的十三个关键第九章 健康长寿的精神共性——永葆一颗中正平和之
心心累比身累更痛苦七情事关五内，过喜过悲皆不宜事业和家庭和平共处：事业向左，家庭向右让人
欢喜让人忧的“情感周期”心理平衡法——情绪的克制与宣泄郁闷情绪找太冲穴来宣泄人老要服老，
养生要顺应不要对抗⋯⋯第四篇 采撷“和而不同”的健康精华全面吸收有益身体的“营养素”第五篇
趣谈“日用而不知”的文化养生第六篇 大道至简“行易”才是和谐养生的最佳状态有问必答：健康知
识一点通
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章节摘录

插图：什么是自愈力？
自愈力其实就是生物依靠自身的内在生命力，修复肢体缺损和摆脱疾病与亚健康状态的一种依靠遗传
获得的维持生命健康的能力。
在生活中我们经常会遇到这样的情况，一不小心在手指上划了一个小口子，没过几天，就叮以看到新
生组织已经让受伤部位完好无损了。
在这整个过程中不需要任何药物的作用，这就是人体自愈能力的一个最直观的表现。
在自愈力进行自我调节的过程中，人体发现哪里有问题就会调节哪里，当然在进行调节的过程中我们
会感到非常不舒服，这种不舒服就是我们平时所说的疾病症状。
但无论身体怎么不舒服，它只是想告诉我们：“你这个地方已经出现问题了，现在我正在进行调节，
你要坚持住，注意休息与饮食。
”可以这样说，这种短暂的不舒服其实是为了长远的健康，但很可惜，很多人不理解这种信号。
当我们误食腐坏的食物时，人体就会自动开始呕吐、下泻，加速排泄。
如果人体内感染了细菌，白血球就会进行吞噬或者借由发烧完成杀菌的工作，这是因为我们的身体原
本就具备解毒、排泄异物、免疫、组织再生等的自净功能。
但是有些人不明白这个道理，当身体在自愈过程中产生一些症状时，就通过药物或者打针来阻止身体
的呕吐、拉肚子、发烧、发炎等各种反应，虽然这样做会暂时消除这些反应所带来的不适，却会延长
疾病的治愈时间。
这就好比一个国家（人体）要强大，必须使自己的军队（自愈力）强大，如果单纯依靠外来军队（吃
药、打针）来帮助打败敌人（疾病），很可能会导致亡国的悲剧。
那么，如何才能避免这种状况发生呢？
那就需要我们相信自身的自愈能力，在得病后采取各种方法来提升自身的自愈能力，只有这样，我们
才能安全走过疾病的全过程。
研究人员通过试验证实，如果一个人身体的各项功能完好，人体的自愈能力就可以抵抗80％以上的疾
病。
在人体自愈的过程中，保持积极的心态、健康的生活方式尤为重要，否則，便不能保证机体及其他器
官组织的正常运转，那么包括免疫力在内的自愈能力就无法发挥正常的效能。
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后记

冯理达教授潜心医学研究数十年，取得了许多突出的成就。
冯教授曾于百忙之中写作六卷《健康健美长寿学》，将她的研究成果融入其中，把中医养生理论与现
代生活紧密相连，提出了一系列行之有效的养生方案，造福了许许多多在健康之路上摸索前进的普通
大众。
然而，这六卷著作并未将冯教授的养生智慧全部呈现，实为憾事。
时为祖国医学不断发展、人们对健康养生理念的需求日益增长之机，由陈玉琴老师组织，本书编委会
系统整理了冯理达教授生前的研究资料，写作了这本《和谐养生大智慧》，希望能够将冯教授的养生
心得和精华与更多朋友分享。
本书在编写过程中得到魏清素、赵一、罗语、李文静、赵广娜等编辑工作者的鼎力相助，在此向他们
表示诚摯的感谢。
此外，本书还得到新世界出版社众多老师和领导的大力支持，这里也向他们致以最衷心的谢意。
由于时间仓促，书中不足之处在所难免，诚请广大读者指正，特驰惠意。
我国抗衰老研究带头人、著名教授郑集的《生死辩》道出了养生抗衰老的真谛，这里摘录一段，送给
大家，祝大家都能踏上养生保健的坦途：有生即有死，生死自然律。
彭祖八百秋，蜉蝣仅朝夕。
寿天虽各殊，其死则为一。
造物巧安排，人无能为力。
勿求长生草，世无不老药。
只应慎保健，摄生戒偏激。
欲寡神自舒，心宽体常适。
劳逸应适度，尤宜慎饮食。
小病早求医，大病少焦急。
来之即安之，  自强应勿息。
皈依自然律，天年当可必。
本书编委会
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媒体关注与评论

活不到应有的年龄，是自己的过错。
　　——冯理达
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编辑推荐

《和谐养生大智慧》融合了冯理达教授几十年医学实践的经验，用最贴近日常生活的平实语言娓娓道
来，并辅之以最切实可行的保养方法。
和谐养生的大智慧就蕴藏在这些简单而朴素的道理中。
在冯教授指导下养生安享健康和乐的美满生活。
人的身体就是宇宙间最和谐完美的存在之一，遵从自己的本性，用最自然的方法来调理身体，才能达
到事半功倍的效果。
以中正平和之心感悟持之有度的和谐养生智慧，用简单实用之法体味切实有效的健康保养之道，与己
和——顺应本性以强大的免疫力抵御外来疾病，与人和——气定神闲用一颗中正平和之心从容应时人
生的起伏，与自然和——天人合一在与自然的和谐共处中感受宇宙万物的神奇力量。
《和谐养生大智慧》书内附精美标准人体穴位挂图。
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