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内容概要

　　《人体奥秘与保健养生》侧重阐述了人体的奥秘，阐述了人体生命科学，推介了保健养生的新方
法。
全书紧密地结合实际和贴近现代生活，以通俗的语言，浅显的道理，深入浅出，娓娓道来，向读者传
授方法，为读者指迷导航，让读者释惑解疑，引领广大读者步入科学地进行保健养生之通途，多多学
习和掌握保健养生和防治疾病方面的知识，牢牢掌握好确保身体健康的金钥匙，使得自己能获钢筋铁
骨，明眸皓齿，乔松之寿。
　　这部新医学专著，语言通俗，内容丰富，指导性和实用性很强，很适合各个业界、各个阶层、各
个行业和各个年龄段的人阅读。
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作者简介

　　杨峰，出生于安徽省的中医世家，是“杨氏堂”的第九代传人、中华执业医师、“新医学气功”
的创始人，中国中医药学会会员、世界医学气功协会理事。
出版《养生益寿及自然疗法荟萃》、《新医学气功》等著作，并获五项国家发明专利。
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书籍目录

序 言
第一篇 人体奥秘
　第一章 阴阳五行与人体体质
　　第一节 形成人体体质的三种结构基础和基本要素
　　第二节 影响人体体质的基本物质
　　第三节 体质与气质
　　第四节 阴阳五态之人
　　第五节 五行之人
　　第六节 脏腑之人
　　第七节 体态之人
　　第八节 性情之人
　第二章 人体的五脏六腑
　　第一节 五脏系统与藏象学说
　　第二节 心脏是主宰一切的君主之官
　　第三节 肺气是辅佐君主的相傅之官
　　第四节 肝脏是勇武忠心的将军之官
　　第五节　膻中（心包），为护卫之官
　　第六节 脾胃是受纳和布化的仓廪之官
　　第七节 大肠是专司内务的传导之官
　　第八节　小肠为接收纳贡的受盛之官
　　第九节 肾为先天之本的作强之官
　　第十节 胆为明辨是非的中正之官
　　第十一节 三焦是负责水道循环的决渎之官
　　第十二节 膀胱是司水之职的州都之官
　第三章 人体的五官与体能健康
　　第一节 观眼察神看健康
　　第二节 舌生唾液助养生
　　第三节 脾胃开窍于口唇
　　第四节 人之肺气通于鼻
　　第五节 耳与经络联全身
　　第六节 养成习惯常护发
　第四章 揭示人体患发疾病的成因
　　第一节 人体与命运的定数
　　第二节 人体会说话，告诉你缺啥
第二篇 生命科学
　第一章 生命的特征和活力
　　第一节 生命的特征
　　第二节 生命的活力
　　第三节 生命的限制
　第二章 生命的周期和动力
　　第一节 生命的周期
　　第二节 生命的动力
　第三章 衰老和长寿
　　第一节 人体老化的过程
　　第二节 合理的寿限
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　　第三节 影响寿命的因素
　　第四节 早衰之因及测试早衰之法
　⋯⋯
第三篇　保健养生
附录“杨氏堂”后继有人
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章节摘录

　　人体内部的固有的生物钟并非以24小时为一个运转周期，而是略大于24小时。
因此，就产生了内部生物钟与外部的24小时的日周期（外部时钟）不一致的现象。
如果没有因素能将其调整到与外部时钟同步，生物也就无法适应环境而遭到淘汰。
在各种环境调节因素中，光线对生物钟周期的影响是最大的。
　　光线对生物钟的调节是使其前移还是使其后退呢？
答案是都能，主要取决于接受光照的时间（时刻）。
如果在从早晨（或后半夜）到上午的时间段内接受，光照就具有使生物钟的相位（时针）前移的效果
。
体内生物钟的前移能够产生与使外部时钟变慢的同样的效果。
假设当生物钟与外部时钟处于完全一致，譬如，生物钟：早晨7时，外部时钟：早晨7时的状态时，接
受10分钟的强光（太阳光）照射就能使得生物钟前进1个小时，即生物钟的指针已指向8时10分，而此
时外部时钟仅走了10分钟，即为7时10分。
对于生物钟来说，这意味着仅仅10分钟就起到了1小时10分的作用，这也许是我们起床后很快就能够进
入工作状态的原因所在。
　　但是，如果在从傍晚到前半夜这一时间段内接受光照，与前述相反光照使得生物钟的相位（时针
）发生后退。
如由于上午光照的1小时调速作用，当外部时钟还处于傍晚5时时，生物钟就已走到6时。
这时，若给予1小时的光照，生物钟就会走慢30分钟，即生物钟的时间是6时30分，而此时外部时钟不
折不扣走了1小时到了6时。
就这样，生物钟与外部时钟的相位渐渐趋向同步。
　　由上可见，生物钟在上午走得快，下午走得慢。
这或许与大家的实际体验（饥饿感）比较吻合。
如你早上7时左右吃早饭，到11-12时的时候，胃就会变空，告知该吃午饭了，期间仅经过4-5个小时。
此后，到傍晚6-7时吃晚饭的时候，虽然已经经过了漫长的7-8个小时，期间也不会有特别的饥饿感。
与此类似的是，大家会感到上午的时间过得快，一眨眼就到了中午；而下午则过得较慢，等呀等呀还
不到下班或放学的时候。
　　⋯⋯
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编辑推荐

杨峰编著的《人体奥秘与保健养生》侧重阐述了人体的奥秘，阐述了人体生命科学，推介了保健养生
的新方法。
全书紧密地结合实际和贴近现代生活，以通俗的语言，浅显的道理，深入浅出，娓娓道来，向读者传
授方法，为读者指迷导航，让读者释惑解疑，引领广大读者步入科学地进行保健养生之通途，多多学
习和掌握保健养生和防治疾病方面的知识，牢牢掌握好确保身体健康的金钥匙，使得自己能获钢筋铁
骨，明眸皓齿，乔松之寿。
    这部新医学专著，语言通俗，内容丰富，指导性和实用性很强，很适合各个业界、各个阶层、各个
行业和各个年龄段的人阅读。
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