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前言

　　健康的锦囊，健康的心愿　　我生在一个小山村。
记忆中的我，很少上医院抓药看病，倒并非因为我的先天禀赋特别优异，也不是因为远隔城市的山乡
求医困难，而是因为父亲手里有着三个健康锦囊。
这三个锦囊，第一个里面装了“习惯”，第二个里面装了“按摩”，第三个里面装了“草药”。
　　父亲有句顺口溜：“早睡早起身体好。
”这句话，他讲了几百遍几千遍，一直讲到入我心髓。
直到今天，我依然很少睡懒觉，晚上也不会睡得太迟，尽量按照昼夜更替的自然规律，养成与之相应
的生活习惯。
父亲对我的习惯养成还包括很多方面，包括食有节、寝不语、气莫生等等，这里不再一一列举。
“习惯影响健康。
”这句话一点都不过分，因为良好的生活习惯，从中医学的角度说，对维持人体气血阴阳平衡、脏腑
功能协调和增进人体身心健康，都有着非常重要的作用；相反，不良的习惯，日积月累，会像蚕食桑
叶一样，慢慢侵蚀人体的健康。
　　父亲没有学过医，并不懂得医道医理。
据他自己介绍，“按摩”是一位前辈朋友教他的，只有那么三招，但若能长期坚持，不仅可以强身体
。
而且还可防百病。
这三招就是捏鼻、摩手、搓腿。
其实就这么简单的三招，却蕴涵着医学中的大道至理。
捏鼻，相当于按摩局部血管，能促进该部血液循环，有利于鼻腔保持温暖湿润，提高呼吸系统的抗病
能力，可以预防感冒，特别是冬天离开室内到户外活动时，这一招的作用更是不可低估。
在中医经络理论中，手、腿各有六条正经通过，两者相加，人体的十二条正经就俱在其中了。
摩手、搓腿，除了可使十二正经气血顺畅外，还能使与这些经络相联系的五脏六腑气血充盈，其强身
防病之功能不言而喻。
　　父亲从田里干活归来，常常会带回一些野果、野草。
这其中，有些是给我们兄弟现吃的，包括具有补肝肾作用的覆盆子、调养脾胃功能的野山楂；有些是
晾干后作为药物备用的，最常见的包括治疗口疮热毒的栀子、治疗感冒初起的紫苏、治疗小便色黄而
尿时疼痛的车前草、治疗大便稀薄的马齿苋等。
一般的小病，父亲的草药还是管用的；实在不行，我们才会掏腰包请大夫诊治。
　　在我走出山乡之前，我是父亲三个锦囊的受益者，不仅耳闻目睹，而且亲身体验，大概这也就是
本书主题思想“平衡养生”的最初启蒙吧。
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内容概要

　　来自大山深处的当代养生专家，将为你揭开平衡养生的秘诀！
人体失去平衡就会陷入疾病的泥沼，恢复健康关键在于自体内力的充盈！
真正危害我们健康的，其实是我们自己！
重建自体平衡，才能重塑健康！
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作者简介

　　何永生，出生手浙江义乌西部山区，那里群山连绵，名医辈出，丹溪医学，源远流长。
作者自幼耳濡目染，于无心插柳间感受中药的清香与郎中的心香，由此结下匪浅的医药之缘。
　　作者发现，所谓养生，归根结底在于“平衡”二字，人体阴阳五行之间的相互作用所形成的平衡
便是健康的要义：由此还悟出一套平衡哲学：身平榭则身健，心平衡则心和，天平衡则风调，地平衡
则物盛，社会平衡则繁荣稳定。
结合传统中医所倡导的关爱大众的精神，作者希望倾其平衡之心得，著成此书，与世人共享养生之道
。
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章节摘录

　　任何人都有来自疲劳的风险，无论是高官还是平民，正所谓“居高者形逸而神劳，处下者形劳而
神逸”，也无论是古人还是今人。
古代人多悠然自得却物质匮乏、体力劳动过度，现代人多物质丰富却思想贫乏、精神家园迷失。
所以，从某种意义上说，虽然现在的物质世界要比古代丰富得多，科学技术要比古代先进得多，但古
人的幸福指数、快乐指数并不低于今人。
下面先讲讲体力疲劳与脑力疲劳的机制。
　　体力疲劳的产生机制在于：当人体处于持续长时间、大强度的体力活动时，造成肌肉持续或过度
收缩，不仅会消耗肌肉内的能源物质，同时也会产生大量的乳酸、二氧化碳和水等代谢产物。
其中的乳酸、二氧化碳又被称为疲劳素，如在肌肉内堆积过多，就会影响肌肉细胞，使其活动能力下
降；如果疲劳素进入血液运行全身，则会进一步刺激神经中枢，使人产生体乏无力以及不快的感觉，
并使人对工作失去兴趣。
为了预防体力疲劳的发生，平时应尽量多留一点空闲的时间，让身体及时得到休息和放松；即便遇到
工作紧张繁忙的时候，也要注意做到忙中偷闲、科学安排。
　　如果我们学习或思考持续时间过久，往往会出现头昏脑涨、思维迟钝、记忆力下降等症状，这时
就已出现脑力疲劳了。
其产生的机制也与体力疲劳相似，是脑力活动造成大脑内疲劳素过度堆积所致。
正因为疲劳素的过度堆积，使得其堆积部位细胞所需的氧气等营养物质供不应求。
为了预防脑力疲劳的发生，应做到：每学习45分钟至1小时就应休息10～15分钟，相当于学校上下课的
时间安排；连续用脑时间一定不要超过2小时；不要没完没了地思考问题，吃饭时就吃饭，走路时就
走路，开车时就开车，否则既不安全，也容易引起脑力疲劳；要保证有充足的睡眠时间，并适量进食
核桃、花生、龙眼等健脑益智食品。
　　疲劳必然带来自体内力的耗减。
从中医的角度讲，人体疲劳，正气亏虚，主要是气、血、津、精等的亏虚，临床可伴有全身不适、肢
软乏力、精神委靡、容易感冒等。
　　中医认为，五劳过度皆可成伤。
五劳是指视、卧、坐、立、行的时间过于长久。
中医经典《灵枢·九针论》云：“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋。
”之所以如此，其原因在于：视物过久，可使眼睛过度疲劳，而肝开窍于目，肝受血而能视，所以久
视伤血。
卧床过久，可使肺气郁于胸部，导致肺气出入困难，而肺主全身之气，肺气郁则一身气缓，所以久卧
伤气。
静坐过久，可使脾胃气化功能减弱，而脾主肌肉，脾气郁滞则肌肉瘦弱，所以久坐伤肉。
站立过久，可使腰损，而腰为肾之府，肾主骨，所以久立伤骨。
行走过久，可使膝关节过度疲劳紧张，而膝为筋之府，所以久行伤筋。
可见，人们在日常的学习、工作、劳动、锻炼当中，采用任何一种体态或动作，若长时间保持不变，
都会损伤相应的脏腑经络、五官九窍和四肢百骸。
　　近年来，大家经常可以听到一个新名词，叫做过劳死。
过劳死最早由日本学者提出，通常是指由于长期疲劳引起的、排除突发疾病的不明原因的猝然死亡。
也有学者把因过度疲劳引发或促发其他致死性疾病造成的死亡，归入过劳死的范畴。
不管是体力疲劳还是脑力疲劳，过度疲劳均可引发过劳死。
记得小时候我曾听说，邻村一位村民才50多岁，平常身体很好，那一年为儿子造婚房，任劳任怨，非
常辛苦，结果呢，房子造好的第二天就因为过度疲劳突然死亡了。
这是我平生所闻的第一位因体力疲劳所致的过劳死病例。
至于脑力疲劳所致的过劳死，媒体报道很多，有猝死在讲堂上的，有猝死在实验室里的，我就不再列
举了。
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　　所以，人人都要经常静下来检修一下自己，看看自己有没有过度疲劳的情况。
过劳死往往喜欢光顾事业心太强而又不注意保养的人，发生前通常会有如下症状：脱发、早秃、性欲
减退、性功能下降、记忆力下降、注意力不集中、耳鸣、目眩、头痛、失眠、烦躁、悲观、易怒、胸
闷、心悸、食欲下降等。
预防的方法主要有：①淡泊名利，要注意克制自己的欲望，不要过分追求权利、金钱等身外之物；②
量力而行，凡事不要硬撑硬扛，要学会休息，适可而止；③丰富生活，去做一项有氧运动、去大自然
旅行、去参加一个歌舞晚会、去走亲访友⋯⋯生活本来就多姿多彩，千万别老是念着学习和工作。
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