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内容概要

曲黎敏、中里巴人、洪昭光、张其成等人半生精华总结： 
    一本书凝结诸多一线名家所有精粹 
    曲黎敏亲身讲述从医多年的最精华心得，张悟本再次阐述怎样把病吃回去？
 
    洪昭光、张其成把最精华的部分奉献给读者，重新解读“健康四大基石”。
 
    2010年，曲黎敏、中里巴人、洪昭光等倾情奉献，共同揭示医学养生最简单的规律。
 
    什么才是最好的长寿药 ？
聆听一线医学名家为您揭示养生的最关键因素。

     和曲黎敏等人对话，聆听他们亲自讲述自己的研究心得，你会感觉到养生其实就是枕边那点事儿，
既简单，又不麻烦，这是一本读完也许可以让您多活几十年的书。
 
    读完本书，从此不需再买养生书⋯⋯
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作者简介

杨仁夫，著名中医养生专家，家族系中医世家，杨仁夫通过对贵州、广西等地的长寿村进行多年的调
查研究，并亲自采访多名百岁老人，揭示出健康长寿的共同规律。
作者中医修为甚为丰厚，对心态养生颇有见地，尤其是古代中医“静则寿”的理论，有自己深入而独
到的见解。
作者常与曲
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章节摘录

　　心除了掌控入的喜悦情绪外，还负责推动全身血脉的运行。
心是全身的总枢纽，负责把血推送到各个部位，当你用脑时候，心就立刻调动气血到脑部。
《素问·五脏生成篇》说：“诸血者，皆属于心。
”所以说“心主血脉”。
这里说的血并不是我们平时认为的鲜红的液体，因为在中医里，血不是西医血液的概念，而是一种动
能，是带着从饮食当中提取出来的营养物质去支持脏腑功能活动的一种能量。
这个能量是食物在胃里消化之后提取的营养精华所化以血液为载体输布全身。
在人体当中有几个脏器每时每刻都不能缺血，一个是大脑，一个是心脏，一个是肾。
这三个脏器只要一缺血，身体马上就会启动元气及时补给。
所谓的高血压也是由于大脑缺血或者心缺血时，身体通过加压的方式满足它1门对血的需求造成的。
　　心除了主喜悦、主血脉外，还有一个重要的功能，就是主“神明”。
中医认为，情志中最主要的是心。
中医文化中说“心之官则思”，心主神明，神明就是思维活动、情绪变化。
这一点与西方文化不同。
在西医看来，人的思维就是由大脑出来的，与心没有任何关系。
但是我们中国的文化从古到今都认为人的思想与心关系密切，比如，我们思想的“思”字，上半部分
是一个“田”字，下半部分是一个“心”字。
这个字是汉字在演化过程中逐潮形成这样的。
其实，在最初的时候，“思”字上半部分不是“田”而是“卤”，卤是代表头的。
象形字的解释就是头和心的结合而产生的思想。
在中医看来，心里面藏着神明，神明可以通俗的理解为精气神儿。
一个人心气足的时候，精气神就足，想法就多，颜很有主见。
一个人心气虚的时候，就什么都懒得想。
比如一个女孩子，她心气不足，手脚冰凉，什么都不愿意想，也不愿意说，在男人看来，就比较温顺
。
有许多男人喜欢这样的女孩子。
　　在五行当中，春天与木相对应。
春季正是草木萌芽、生长的时候，人既然与天地相通，与自然界有着同样的运行规律，那春季养生就
要“生”，即春生，这个时候我们身体内部的气血都往外生发，所以这个时候不应该抑制自己，而要
舒展自己的筋骨，多做做运动。
　　春天万物生长，这种生发的动力就是冬天的藏纳和积累，如果冬天没有好好收藏，春天就没有生
发的基础，人就不能很有精力地投入一个新的开始。
春天养生应该注意如下几点：　　1.春天应该着重养护五脏中的肝脏春季与肝脏相对应，肝属木，有
生发条达之象，与春令升发之阳气相应，所以春季养生宜顺应阳气自然升发舒畅的特点，以养肝为要
务。
人的阳气白天行于外，晚上归于内，归于内就是归于肝。
春天的时候，有很多人经常睡不着觉或者半夜醒来，这是肝血衰败的缘故，如果肝血非常充盈，阴阳
调和，那人就能睡着，如果肝血不足，阳气回不去，你就老睁着眼睛，睡不着觉。
即使阳气回去了，1～3点是肝经旺盛的时候，如果肝阴不足，肝经有热，就把阳气给顶回来，你就醒
了；到5点多钟，肺气旺了，你就又能睡着了。
还有就是有些女性在月经前后睡眠不好，这就是因为血行于下，气浮于上，且女性以肝为先天，肝血
不足，阴不敛阳的时候就不想睡，也睡不着。
所以，春天的时候，每天都要高高兴兴的，别郁闷。
在饮食上，春天不要多吃酸的东西，酸味入肝，其性收敛，多吃不利于春天阳气的生发和肝气的。
　　（2）午餐前1分半钟。
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　　这一分钟运动方法是：背对椅背，双腿并拢，左腿屈膝向后抬起，勾住椅背，双手向后抓住脚尖
，抬头挺胸，收紧臀部腰部的肌肉，保持10秒钟，重复三遍，然后换右腿再做三遍。
这个动作可使脊柱充分放松，同时活动僵硬的肩关节，顺便锻炼一下臀部和大腿的肌肉，谨防久坐引
起的脂肪堆积。
　　（3）爬楼梯1分半钟。
　　少坐电梯，尽量爬楼梯。
爬楼梯时应该挺直腰背，保持匀速，在到达楼梯最后几级的时候记得借助楼梯坡度分别下压左右髋部
，腿向后侧伸展，使腿部的线条更加匀称，同时加强大腿根部的柔韧性。
多走路，多爬楼梯，可让脚踝、小腿、膝盖、髋关节得到系统的锻炼。
1分半的锻炼强度刚刚好，使你心跳有所加快，周身微微发热。
　　（4）下午上班前2分钟。
　　用两手向上托起重物，并挺直身体，坚持10秒钟，然后放下重物。
之后两手向上成60度打开，低头，再放松颈部向后仰头，反复四次，缓缓放下手臂。
这一组动作可以使手臂更加灵活有力量，同时还可以放松肩膀和背部。
上下活动头部和颈部可以防止颈椎病，还可以让大脑得到一次放松，让你的工作更有效率。
　　（5）下午工作问休息2分钟。
　　让背部紧贴墙壁，像坐椅子一样弯曲双腿，到合适位置时保持5秒钟。
这个动作会让背部和大腿非常紧张，能够防止“大象腿”的形成。
要是有机会去露台上换换空气的话，你可以双肘趴在阳台的栏杆上，伸直双腿，使背部尽量与地面平
行，向下压肩关节，反复8次。
这个动作可以使你的肩部和背部得到很好的舒展。
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媒体关注与评论

　　人们需要的不是只会卖药的医生，而是需要生活的指导者和同。
隋者，需要能相互交流身体感受，能够得到劝戒，并参与到病情的讨论之中⋯⋯所以，养生概念的表
达会越来越完整，它关乎肉体和心灵两个层面，是一种主动管理生活的态度，是对人类行为的必要调
适，是完整的生活的艺术。
　　--曲黎敏　　古人讲得好："适者有寿"。
这四个字概括了生理的、心理的、心灵的、人际关系的至高境界。
真正的快乐只有15％与财富有关，并且主要表现在财富的早期增加阶段，另外85％的快乐并不是来自
物质和感官享受。
而是来自心灵、精神层面诸如生活态度、观念意志、友情、家庭、人际关系等方面，这就涉及到"物质
永远不会人人平等。
但生活快乐可以人人平等"的人生本质问题。
　　--洪昭光　　好好读这本书。
我们就能知道自己身上的疾病从何而来。
"一个人的生理和心理是相通的"，大家一定要记住这句话。
其中，心理上的因素是病源，会由原本无形的情绪转化为有形的浊气。
　　--中里巴人
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编辑推荐

　　曲黎敏、中里巴人、洪昭光的首次精华总结比《把健康彻底说清楚》更加完备更加详实一线名家
从医多年首次心得总结，一本书说尽健康那些事儿。
　　　本书是曲黎敏、中里巴人、洪昭光等医学名家精华集，集中阐述医学名家最为本质的养生观点
，堪称健康养生书的终结版，读完这本书也许可以让您多活几十年？
　　所有的观点都是权威而生动的，2010年，众多一线养生专家合力奉献，把健康彻底讲明白，内容
兼具可读性和权威性，是曲黎敏、中里巴人等人的精粹总结，揭开千年来存在于我们身边但是未被发
现的重大养生秘密，是一本极为难得的养生枕边书，每晚读一页，可能会让您少花几十万，多活几十
年。
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