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内容概要

　　 阴阳，代表一切事物的最基本对立面。
阴为寒，为暗，为聚，为实体化
。
阳为热，为光，为化，为气化。
阴中有阳，阳中有阴。
阴阳五行是易学的基础，也是中医学的基础。
《黄帝内经》说：“生之本，本于阴阳。
”中医强调人体整体性，然后将整体分为对立统一的两个属性——阴阳。
生命就是阴阳这两种相互矛盾的能量所构成的一个平衡体。

　　
阴阳蕴藏在身体的每一个部分，肾有肾阴肾阳，肝有肝阴肝阳，心有心阴心阳，脾有脾阴脾阳，胃有
胃阴胃阳，肺有肺阴肺阳··身体每一部分的阴阳都必须保持平衡，一旦某一部位的阴阳失调了，那
个部位就会出现疾病。

　　
《阴阳一调百病消大全集（超值白金版）》介绍了阴阳的基本原理与中医养生的对应关系，指出了养
生的宗旨就是要维护身体的阴阳平衡。
在中医阴阳寒热理论的基础上，讲解不同人群不同的养生方式，介绍使身体阴阳平衡、寒热进退的调
养方法。
指导人们春夏养阳，秋冬养阴，用温凉寒热不同属性的食物等调节身体达到平衡。
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章节摘录

　　气虚之人，舌有齿痕 现在，气虚的人不在少数，人一气虚，身体的动力不足，体内的水湿 就无
法代谢出去；水湿代谢不出去，又会围困阳气，使气更加虚弱。
因此，水湿和气虚一个是狼，一个是狈，经常狼狈为奸，危害身体。
那么，该 如何判断你是否有水湿，是否气虚呢？
水湿重的人，舌头一定是舌苔白、满布，而且往往舌苔厚腻。
如果舌 苔非常厚腻，那就说明体内的水湿已凝结成痰了。
气虚的人，往往舌边有很多齿痕，舌体会胖大一些，并伴有舌苔白腻。
这是因为气虚不能化掉水湿的缘故，调理需要一边利水湿，一边补气。
那么，究竟什么样的舌头是齿痕舌呢？
齿痕舌一般多伴有舌体胖大，主脾阳虚弱、水湿内停，但中医认为齿 痕舌在正常人也可以出现。
实际上，的确很多有齿痕舌的人并没有疾病，只是处于亚健康的状态。
所以，中医说的气虚、水湿重并非就是指人有病 了，而是说体内的气血状态出现了失衡，这在西医看
来是无病，但中医却 提前地发现了亚健康的状态。
值得注意的是，以往大家都以为齿痕舌的舌质颜色都是淡白的，其实，很多红舌也有齿痕，这往往是
热盛的表现，此时不可贸然补气。
在食疗方面，如果是齿痕舌舌质淡的人，在食物的选择中，可以多选 择薏米、山药、南瓜、红薯、栗
子等食物吃，尽量不要吃生冷瓜果和冷饮，因为会损伤脾阳，导致水湿更重。
总之，气虚的重要表现就是：舌体胖大，舌边有齿痕，而且舌苔白腻 厚重。
如果你也有这样的症状，就要注意了，这说明你的身体出现了气虚 的症状，而且气虚致使体内的水湿
难以排出，所以才会出现舌体胖大、舌 苔厚腻的情况。
一旦判定身体出现了气虚的这些症状，那就要一边补气，一边化湿。
化湿是祛除现有症状，补气是从根本上调节身体。
补气以补脾为主，可以用白术、山药、莲子肉等来补脾；利水湿可以 用薏米来进行，比如，在做饭的
时候放人一把薏米。
薏米祛水湿的作用很 好，可以用薏米和大米来做饭来吃，这样厚腻的舌苔很快就可以消除了。
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