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内容概要

身体不好或总是生病的人大多是性格比较执著，又爱抱怨的。
所以要想把病治好，恢复健康，请一定要记住：病是上天赐给我们战胜执著的，应该感恩，应该以平
常心对待它，这才是获得健康的佳境。
只有懂得珍惜的人，才会懂得财富的价值，才会真正拥有财富。
只有懂得把握健康的人，才能够把握住人生的乐趣，才能真的活出乐趣、活出精彩。
    社会在发展，医学也在不停地进步，可为什么患病人数长久也在直线上升呢？
如今，人的精力、财力都不足以应付疾病，一旦有病，就像洪水泛滥的时候再去堵窟窿一样，按下葫
芦起了瓢。
很多人都会因为生病而连累到亲人疲于奔命，这就导致他们会有“这样的人生还有何乐趣可言”的念
头。
其实，一个人的意念比任何药物都灵，只要改变观念，你对自己身体肯定会有惊人的发现。
疾病不是灾难，长生不是梦想，欲求好命一生，只要精、气、神安。
所以，聪明人知道不生病的根本在养生，他们是真正的“不生病”的慧者；而笨的人只有在生病后才
会去治；愚蠢的人甚至根本认识不到自己有病。
    年轻时人们总是不经意地牺牲青春和健康去追求名利与金钱，而年老时又企图用名利和金钱来留住
生命与健康。
正所谓：智者健时知养生，防微杜渐；愚者病时方悔悟，遗憾终生。
所以，朋友们，趁我们尚未踏上衰老的门槛，选择科学有效的保健方式，珍爱自己，抓住自己的青春
，留住自己的美丽吧！
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章节摘录

第一章 我的健康我做主，做自己的活观音1.要活好，心别小“要活好，心别小；善制怒，寿无数。
”这句健康谚语，相信大多数人都知道。
如果你希望健康快乐地生活，那么就敞开心胸；如果你希望长寿百年，千万不要发怒。
因为发怒对健康的危害是很严重的。
中医认为，怒生于肝，肝气旺的人容易发怒，如《内经》说：“大怒则形气绝，而血菀于上，使人薄
厥。
”发怒会导致人体气血运行紊乱，造成脏腑功能失调，还会引起中风、头痛、昏厥、吐血等疾病发生
，严重者还会因此而丧命。
据医学专家介绍，人处于愤怒状态时，会使交感神经的兴奋性大大增强，心跳明显加快，每分钟可
达180220次，有的甚至更快，同时血压急剧上升。
所以患有高血压病、冠心病的人，发怒时往往会使病情加重，甚至导致死亡。
发怒时的呼吸也比平时快，一般人每分钟1618次，而愤怒时每分钟增快23次左右。
这样肺从血液中吸取的二氧化碳，就会超过身体所制造的二氧化碳量，出现手指麻木的现象。
研究还证明，人在发怒的时候唾液成分会发生化学变化，胃出口处的肌肉骤然收缩，致使整个消化道
处于痉挛状态，造成进食时品尝不到应有的味道，饮酒时会品出酸味，同时还会催有腹痛等症状。
心胸开阔，健康生活比大海更为宽阔的是天空，比天空更为宽广的则是人的心灵。
不管生活如何磨人，如何将你压缩在一个四方的小盒子里，但思维的空间是不受限制的，心灵的视野
没有藩篱，无比宽广，任你驰骋。
打开心胸，让其飞上宽阔蔚蓝的天空，享受生活的美好。
净化自己的精神世界，清除自身的不良性格，使自己的心态趋于平和、乐观、开朗、豁达，从而实现
健康长寿的理想。
心胸豁达、乐观开朗的人，其神经内分泌调节系统处于最佳的水平，免疫功能也处于正常状态。
心理不健康的人则神经内分泌功能失调，免疫功能下降，疾病的发病率明显偏高。
如性格急躁的A型行为人群比性格平静的B型人群高血压和冠心病的发病率高2～3倍，死亡率高7倍；
情绪抑郁还能够引起人体免疫功能明显下降，易患感染性疾病和肿瘤。
因此，敞开心胸生活，对于防治疾病具有十分重大的意义。
心胸一定要豁达开朗，气量一定要大。
有人曾对90岁以上的长寿老人进行过调查，结果表明，老人长寿与其心胸豁达、性格开朗、知足常乐
、衣食随缘、与世无争、随遇而安的精神状态有关。
要想心胸豁达，就得“走出小天地，融人大自然”。
不要总是把自己封闭在小天地里，要走出家门，饱览青山绿水、风景名胜，感受大自然的情趣。
试想，一个人“上观黄山之云海，下望碧海之波涛”，以苍松翠柏为伴，与闲云野鹤为友，就不会再
为一些无谓的得失而苦恼。
对待家庭出现的问题以及生活琐事，更应豁达大度，夫妻之间要注重感情，淡化道理，强调优点，忽
视缺点，忘记过去，重视现在。
在生活中的一些琐事处理上要“难得糊涂”。
对子女只提供建议和帮助，绝不能包办代替，要相信他们的能力，相信他们能够处理好自己的事情。
对待朋友要懂得远距离看人，近距离看己，宽以待人，使友谊能够天长地久。
　平时不要因为一些鸡毛蒜皮的琐事而生气，比如，买东西缺斤短两，家庭中的小是小非，都没有必
要因此而生气。
如果别人某方面比自己强，不要总是与人在这方面较劲，产生怨气。
鱼儿不必羡慕鸟儿能够在空中飞翔，鸟儿也不必羡慕鱼儿能够在水中遨游。
仔细想一想，你就会发现有些东西是你拥有而别人不可能得到的，而有些东西则是别人拥有而你不可
能得到的。
如果你总是去想自己拥有而别人无法得到的东西，你就会感到满足，感到快乐，感到幸福，心神自然
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清静；如果你总是去想别人拥有而你无法得到的东西，你就会感到失望，感到沮丧，感到不幸，心神
就会感觉不安。
一个人如果无忧无愁，就会有一个好心情，人生自然充满阳光和欢乐。
尤其要注意的是不要独自生闷气，俗话说：“说出口的话是药，闷在心的事是病。
”生闷气对人体健康的影响最大，若是长时间地生闷气，会导致许多疾病的产生。
俗话说：“不如意事常八九。
”只有把心放宽，站得高，才能看得远。
红橙黄绿青蓝紫，七彩人生，各色不同；酸甜苦辣咸，五种味道，各有所好；喜怒哀乐悲恐惊，七种
情感，品之不尽。
缺少阳光的日子很忧郁，你要学会说“没什么”；失去朋友的生活很寂寞，你要学会说“没什么”；
自己已经很累了，需要一种真诚的谅解，说句“没什么”，对你自己，对自己疲惫的心灵。
这并不是让你放纵所有的过错，只是渴求自拔；也不是决意忘怀所有的遗憾，只是拒绝沉溺，自己劝
慰自己才管用。
不愉快之事常会发生，不可避免，对此，一定要宽以待之。
健康导航：俗话说：“心宽体胖。
”把心放宽才会使身体更加健康。
然而，心宽迎来的健康并不是“胖”。
据有关研究发现，对于正在减肥的人来说，心情好会瘦得更快。
把心放宽，心情就会处于良好状态，有助于身体机能的正常开展。
若想调理好身体机能，使身体进入和谐有序、健康平衡的状态，良好的心理情绪十分重要。
反之，如果经常生气，会使精神极度压抑，从而造成内分泌紊乱。
2.顺应自然最健康养生，贵在顺应自然。
顺应自然，才能拥有健康。
中医养生学是在中医理论指导下，探索和研究中国传统的颐养身心，增强体质，预防疾病，延年益寿
的理论和方法，并用这种理论和方法指导人们保健活动的实用科学。
顺应自然，就是顺从四时气候变化，适应周围外界环境，使人体与自然环境相协调，这是养生所要遵
循的基本原则。
人与外界环境有着物质统一性，外界环境为我们提供了必要的生存条件，即中医所说的“人与天地相
应”。
养生，要顺应自然“适四时，益寿年”的养生方法，古已有之。
人以天地之气生，四时之法成。
人生于天地之间，依赖于自然而生存，也就必须受自然规律的支配和制约，即人与天地相参，与日月
相应。
这种天人相应或称天人合一学说，是中医效法自然，顺时养生的理论依据。
一年四季的气候变化，是自然界的正常运行规律；生命的生长发育如果违背了这个规律，就要遭受灾
害或疾病缠身，顺应它就能拥有健康的体魄，抵制百病的侵袭。
四季中，春季和夏季的气温比较高，人体的皮肤在这两个季节会变得很松弛，疏密多汗，通过出汗来
散发体热；秋冬季节，气候转凉，人体则皮肤致密，少汗而尿多，以保持自己的恒定体温。
又如，由于地区不同，因此会造成许多差异，江南多湿润，北方多干燥，生活在不同地区的人能分别
适应该地区的水土，而一旦异地而处，就很容易发生“水土不服”的现象。
中医认为，随着自然界在一天内的不断变化，人体会呈现平旦阳气生发，日中阳气兴隆，日没阳气收
敛的不同。
因此，在养生学上，中医很重视晨起锻炼，认为黎明是阳气生发的大好时机，此时到户外去呼吸吐纳
、运动肢体，可以使人体气血流畅，体质增强。
但晨起也不能太早。
天还没有破晓，阳气尚未生发，摸黑起身锻炼，并不有益于身体。
此外，病情的好坏与昼夜的变化也有着必然的联系。
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一般来说，人在白天阳气盛，因此病情表现较轻；夜晚阳气衰微，病情表现往往较重。
因此，在疾病的诊断、治疗和护理时，要注意考虑到这些因素。
四季轮回变迁，气候的变化特点大概是春温、夏热、秋凉、冬寒，自然界中的所有生物都会随着这种
气候变化的影响，产生并形成春生、夏长、秋收、冬藏的相应规律，人也不例外。
这就要求人们在生活起居等方面按照四季气候的不同特性来调节自己。
当春回大地，气候转暖，生机勃勃的时候，人体内的阳气亦随春季之到来而升发。
在这个季节，应随气温而逐渐减衣，并调整作息，晚睡早起；多从事户外活动（如踏青等），使身心
愉快，情志舒畅；饮食不宜过饱，并少食辛辣。
夏季炎热，阳光充沛，体势熏蒸，汗淋如雨，体力消耗较大。
因日长夜短，使睡眠不足，故当以午睡补充，要注意不当风、不贪凉；宜常饮水而不食生冷不洁之物
；常洗浴，使皮肤疏松洁净，利于体热外泄。
秋季有“一场秋雨一层凉”之说，植物逐渐凋谢，生物始眠，早晚温差悬殊。
中老年人应随着气温的变化勤添换衣，活动应逐渐减少，食宜温暖；体弱者可择适当补药服用，以增
强抗病能力。
冬季寒冷，万物闭藏，人也应该避寒就温。
起居上应早睡晚起，饮食宜增加营养，并因地制宜地加强自我健身运动，使气血流畅，筋骨强壮。
尤其是对于慢性病缠身的人，一定要注意疾病在季节以及节气的变换中发作，提前做一些防护措施。
在自然界里，除了有四季的变化，同时，还有风、雨、霜、雪、露、阴、睛、旱、涝等引起的复杂气
候变化，中医把这些气候变化对人体的影响因素归纳为六气，即风、寒、暑、湿、燥、热（火）。
六气太过或不及，对人体不利时称为六淫。
我国不少涉及养生的古籍中，曾提到“避风如避箭”“盛暑不可露卧”“卑湿之地不可居”等警戒。
如今，流行性感冒病毒的世界性传播，与来自极地的强劲寒流和形成于海洋中威力巨大的风暴，其中
包括我国的台风有关，而盛夏尽管炎热，由于熟睡之后人体抵抗力会明显下降，故露宿户外也确实易
受病菌侵袭，可能会引起人体的功能活动发生障碍；在风湿病、风湿性心脏病、类风湿性关节炎，急
、慢性肾炎等疾病的发病中，潮湿也已经比较明确地被视作诱因之一。
因此，人们应当做到“凉不至冻、温不至燥”，同时注意如何增减衣物，使人体的寒热度达到平衡。
我们的寿命变得越来越长，这正是我们顺应自然的结果。
通过自身得天独厚的聪明才智，去更合理和卓有成效地不断改善自己和生存发展条件，从而使人体与
周围自然环境之问的适应朝着更高的水平发展，获得了健康长寿的愿望。
健康导航：正所谓“适者生存”，只有与自然为伍，才能很好地存活下去。
古代养生家认为，肝在五行中属木，与春相应，主升发，喜条达，恶抑郁。
要想让肝气顺应春天的自然之气，重要的一条是调摄情志。
现代医学证明，春天老年人肝病和心脑血管疾病往往加重。
因此春天尤应重视精神调摄，时时心胸开阔，情绪乐观，以便肝气顺达，气血调畅，达到防病养生的
目的。
中医养生强调天人一体，想要摆脱疾病的困扰，一定要随着自然界而做出相应的养生对策。
⋯⋯
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编辑推荐

《不生病的养生智慧(钻石升级版)》讲述了：如何让人不生病、少生病？
如何延长人的寿命？
如何走好健康之路？
⋯⋯这里你将得到答案！
身体是革命的本钱，为了让革命不丢失本钱，我们就要找到让身体不生病的妙方。
顺着健康的方向看去，其实这条路并没有人们想象的那么难走，而只要你拥有好的养生策略，就能顺
利地到达健康的终点。
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