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前言

　　1．平衡的，对是健康的　　平衡是健康的本质，平衡是健康的基础，良好的健康离不开身体的
平衡。
　　我们的身体包含了方方面面的平衡，从大的方面说，有身体的阴阳平衡；从小的方面说，有身体
的内外环境平衡，包括水平衡、营养平衡、动静平衡等。
正是这大大小小的平衡，决定了人体的健康水平，任何一个方面的平衡遭到破坏，都会引发疾病，甚
至导致死亡；只有身体平衡了，人才会健康而有活力。
养生之道，关键就在于平衡。
所以说，身体平衡是保证人体健康的秘诀。
平衡的，才是健康的！
　　2．平衡养生日渐受到重视　　平衡养生包括身体冬个方面的养生，也包括整体的养生。
世间万物都处于大大小小的平衡之中，只有维持平衡，世界才能安宁；同样，人体也是由大大小小的
平衡来维持的，其中的任何一个平衡遭到破坏，人就会生病。
因此，平衡养生是一种非常实用的养生方法。
　　目前人们对平衡养生越来越重视，很多国家如瑞士、英国、德国、美国、加拿大、澳大利亚都特
别重视人体的平衡养生。
平衡养生主要包括以下方面：心理平衡、饮食平衡、运动平衡、环境平衡（包括季节、气候、空气、
氧气、负离子、温湿度、噪声、衣布、室内装饰、绿化、人际关系等）、习惯平衡、劳逸平衡、神经
平衡、免疫平衡、内分泌平衡、循环平衡、代谢平衡、基因细胞活性平衡等。
正是人体的这些方方面面的平衡，才构成了健康的身体。
只有重视这些方面的平衡养生，才能为健康提供保障。
　　平衡养生法是一种综合养生法，是通过中医与匹医结合、预防保健与常规诊疗结合、常规疗法与
自然疗法结合、心理与生理结合，集防病、治病于一体，从根本上维护人体健康的方法。
　　3．努力保持身体平衡，目标——120岁　　任何一个方面的平衡对我们的健康都有着重要影响，
通过维持身体的阴阳平衡、水平衡、营养平衡、动静平衡、心理平衡、生活平衡、内外环境平衡等，
并辅之以必要的自然疗法，我们就能保持健康。
所以，维持身体平衡非常关键，它是健康的基础和保障，也是长寿的唯一途径。
　　在日常生活中，我们需要注意顺应四季养生，以调节身体的阴阳平衡；保持合理均衡的营养，以
调节机体的营养平衡；注意协调好工作和生活的关系，以保持心理平衡；多参加体育锻炼，注意劳逸
结合，以维持身体的动静平衡；同时，也要保证我们居住的环境与人体内部环境的平衡。
　　只有身体平衡，我们才能保持健康；只有保持健康，我们才能延年益寿。
所以，在日常生活中，我们要努力维持平衡，向着健康长寿的目标——120岁前进。
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内容概要

　　在日常生活中，我们需要注意顺应四季养生，以调节身体的阴阳平衡；保持合理均衡的营养，以
调节机体的营养平衡；注意协调好工作和生活的关系，以保持心理平衡；多参加体育锻炼，注意劳逸
结合，以维持身体的动静平衡；同时，也要保证我们居住的环境与人体内部环境的平衡。
　　只有身体平衡，我们才能保持健康；只有保持健康，我们才能延年益寿。
所以，在日常生活中，我们要努力维持平衡，向着健康长寿的目标——120岁前进。
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章节摘录

　　课前热身：你是否正在承受身体失衡带来的痛苦　　世间平衡遭到了破坏，有的人不得不在很恶
劣的环境下生存；身体平衡遭到了破坏，有的人不得不面对疾病，承受痛苦。
　　身体平衡是健康的基础，如果身体失衡了，我们的健康就会受到威胁，我们的身心就会产生一系
列失衡问题，我们就会在疾病的困扰下生活，在痛苦中承受生命之重。
　　你生病了吗？
　　你心情郁闷吗？
　　你是否正承受着心灵的痛苦？
　　为什么有的人烦躁不安、郁闷沮丧，有的人却神采奕奕、积极乐观？
　　为什么有的人身心疲惫，有的人却充满活力？
　　这一切，都是失衡和平衡的结果。
　　失衡是祸，平衡是福。
　　你的身体失衡了吗？
　　1．应该给上帝颁发一个平衡大奖　　世间万物都是在平衡中发展的，所以有了春夏秋冬，有了
风霜雨雪，有了天地日月，有了阴阳五行。
人体也是由多方面的平衡构成的，这些平衡一旦遭到破坏，就会引发疾病。
所以，我们要遵循人体平衡的规律，努力维持人体中的各种平衡，这样才能保持健康，达到延年益寿
的目的。
　　上帝创造了人类，使人类在这个星球上处于主宰地位。
有人说，应该给上帝颁发一个奖项——最佳系统设计师奖，因为他为人体设计了一个个精密的系统，
人体内的每一个器官、每一个组织，乃至每一个细胞，都是在平衡中发展的，它们彼此之间相互联系
，相互制约，其中的任何一个失衡，都会引发疾病，给我们的身体带来破坏。
　　医学研究证明，人的生理平衡主要包括神经平衡、免疫平衡、内分泌平衡、循环平衡、代谢平衡
、基因细胞活性平衡等。
只要能够维持好这些平衡，机体就会处于稳定状态，疾病也会远离我们。
让我们保持身体的“风调雨顺”吧，从而维持上帝为我们设计好的各种最原始的平衡机制。
　　那么，我们应该如何准持身体的原始平衡状态呢？
这就需要我们在日常生活中进行必要的调节。
人体是由物质、信息和精神组成的一个统一体，比如器官、组织、细胞，比如意识、灵魂、精神、情
绪，它们彼此间相互作用，构成一个整体。
在这个整体中，不管哪方面出现问题，身体健康都会受到影响，从而引发疾病。
　　所以，我们要注重对身体的各种生理平衡进行调节，包括调节心理平衡、饮食平衡、运动平衡、
环境平衡、习惯平衡、代谢平衡等。
只有维持了这些平衡，才能保证身心的平衡。
　　有时候，维持身体平衡就要像驾驶员那样，熟悉汽车的各个方面，了解汽车的养护知识，只有这
样，才能对汽车进行维护保养，才能保证汽车的使用寿命。
如果不遵守交通规则，不懂汽车保养，只管开车，甚至疯狂地开车，那么这辆汽车必然经常需要维修
，甚至更换零件或提早报废。
身体也是这样，只有懂得身体平衡的养生术，遵循养生规则，才能将身体维持在一个平衡状态。
我们要顺应造物主平衡的“旨意”，让我们的身体与天地保持平衡，与万物保持平衡，与人类社会保
持平衡。
　　平衡生活小叮咛　　我们的身体内有很多平衡机制，只要我们追ji平衡的生活方式，注意日常生
活中的平衡养生，就能维护好身体各个方面的平衡。
另外，平衡要注重整体，只有保证整体健康，才能更好地维持身体各个部位的平衡。
　　2．世问万物皆存在于平衡之中　　世界是一个平衡发展的整体，无论是大自然、社会还是人，
都在平衡中生存和发展。
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自然界有白天和黑夜的平衡，有春夏秋冬的平衡，有阴晴雨雪的平衡；社会有男人和女人的平衡，有
老人和儿童的平衡；即使人体本身，也有气血平衡、阴阳平衡等。
没有了这些平衡，自然、社会以及人体都会出现混乱；有了这些平衡，世间才有了万物精灵，人类才
有了身心健康。
　　生命之道就是平衡之道　　在大自然中，有了白天和黑夜，才有了植物的生长和人类的生存；有
了春夏秋冬，自然界的风雨才得以平衡，生物才有合适的生存环境；有了阴阳平衡，才能保证万物的
息息相生，这样就完善了自然，衍生出生生不息的生命。
　　上帝在造人的时候同时造就了男人和女人，没有了这个平衡，生命就无法繁衍，社会就不会发展
。
人体也处于相对平衡的状态，阴阳平衡、气血平衡、神经平衡、免疫平衡、内分泌平衡、循环平衡、
代谢平衡等影响着人体的健康指数，一旦这些平衡被打破，疾病就会接踵而来。
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媒体关注与评论

　　生命在于运动，健康在于平衡，长寿在于调理。
身体的五大平衡系统，只要有一两项失去平衡，人就肯定会患病。
　　——养生专家　史勇伟
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