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前言

我从事教育工作多年，做过无数场与健康养生有关的讲座，也给很多有健康问题的朋友做过调理，在
这个过程中感悟很多。
    实际上，人的很多疾病是有先兆的。
但因为相关知识的匮乏，人们有病而不自知，结果病症越来越重，最后发展到无药可医。
这真是太可惜了。
    正因为这样，我就想把自己历年来从医的一些经验，分享给大家。
目的就是让大家更加了解和热爱自己的身体。
人体也是有“风水”的，了解自身身体的风水，知道哪些环境因素影响了我们的健康，学会从一些小
征兆上来判断我们的脏腑发生了什么，从而能未雨绸缪，防患于未然。
生命太短暂了，我们要好好去爱它、去维护它。
    有人问，为什么这本书要将风水与养生结合起来谈呢？
    因为中医讲究阴阳五行的道理，而这也是风水的道理。
    中国有句俗话叫“医卜同源”。
风水和中医是易经的两大分支，它们可是亲师兄弟。
我是研究中医的，但是研究得比较杂，易经、内经、风水、手诊、面诊、经络、食疗等等，都有所涉
猎，．发现它们之间都是相通的。
这是我将风水和养生联系起来的一个原因。
    大家别以为风水是很玄的东西，其实它就是一门研究人和环境怎么相处的学问。
它和中医一样也讲五行相生相克、阴阳平衡、天人合一。
风水学中也有很多科学的东西，只不过有很多人打着风水的旗号骗人钱财，坏了风水的名头。
    真正的风水说的就是人与自然、人与环境的关系。
当我们来到青山绿水间，清风徐徐，吹过我们的面颊时，我们会觉得真美真舒服啊！
这就是好风水。
相反，当我们面对严寒酷暑、嘈杂的环境，容易感到压抑，容易生病，这就是坏风水。
    中医养生的目的是为了健康幸福，实际上就是在追求人体好风水，．化解坏风水。
可见风水和养生有共通之处。
    影响健康的风水如果细分，又可以分大风水和小风水。
这也是划分本书宏观结构的一个角度。
大风水是致病之由，而小风水则可以展现出身体疾患的一些早期征兆。
    所谓大风水就是周围的大环境形成的大系统，中医将其概括为“风、寒、暑、湿、燥、火”，也就
是我们常说的“六气”。
在正常情况下，“六气”的正常运行变化，有利于万物的生长变化。
但如果六气太过或不及，在人体抵抗力低下时，就能成为致病因素，则称“六淫”或“六邪”。
    我们的身体内，脏腑系统是一个小系统，五脏(肝、心、脾、肺、肾)对应着五行(木、火、土、金、
水)，这是小风水。
当我们身体内的小风水出了问题时，会在我们的身体外部表现出来。
比如，人患了胆囊炎或胆结石，鼻梁中下部，可能会出现一横条暗斑。
像高血压、高血脂、糖尿病、癌症等很多慢性病，还有常见的颈肩腰腿疼，都会在手上、脸上、耳朵
、舌头上表现出很多信息。
如果你了解了这个知识，就等于了解了疾病发作前的预兆，对我们治疗疾病是大有帮助的。
    不管是大风水还是小风水，在这本书里，我讲的主要是科学实用又简单易学的方法。
我提出的风水养生这个概念，重点还在后者，就是养生。
在这本书里，我并没有用大量的笔墨去讲风水方面既专且深的知识，而主要从风水这个角度切入，介
绍了如何规避风、寒、暑、湿、燥、火对人的侵袭和伤害，如何根据手部及头面部的细节特征来判断
健康状况，以及如何根据这些判断使用正确方法调理疾病。
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    当然了，无论是大风水还是小风水，我想告诉大家的是，中庸之道和平常心才是最好的风水，才是
让你远离疾病的灵丹妙药。
    现在，工作压力大，抱怨族非常多，而抱怨会引起疾病，那“不抱怨”就是药；天冷了，寒风凛冽
，那么御寒的衣物就是药；饮食不规律、过饱或过饥，过则为病，你把饮食控制好，“正好”就是药
。
再比如，今天大喜或大悲了，那么，大喜大悲就叫病，是情志病。
很多猝死、脑中风、心梗等疾病，都可能是由过喜过悲引起的，那么“不喜不悲”“平常心”就是药
。
    所以请记住，无论生活中发生了什么，心的平衡和身的平衡就是好风水、大药方。
    在这里，我希望每个人从看到这本书的那一刻起，不论祸福、贵贱、疾病还是健康，都能有一颗宽
容的心，珍惜现在的生活，得到。
真正的长寿。
    李焕平    2011年5月15日
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内容概要

这是一本教您识别身体疾患信号和规避自然界致病煞气的健康实用手册。
书中详细介绍了如何根据手部、面部耳部、舌部等特征判断身体疾患，如何识别因风、寒、暑、湿、
燥、火六邪导致的种种身心不适，总结了近百种常见病的自诊方案及调理方法，简单实用，让您和家
人在了解人体风水的同时，掌握防病治病的简易之法。
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作者简介

李焕平,副教授，国际注册营养师，对《易经》、《内经》有深入的研究，刻苦钻研手、面、耳、舌中
医诊治工作二十余年，形成了自己独特的手诊风格，开创了手部诊病与营养治疗相结合的先河。
曾参与国家《药膳营养师教材》的编撰工作，发表过科普文章百余篇。
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书籍目录

序：经营健康好风水，化解坏风水
第一章 风水养生的智慧
　什么是健康好风水
　年年都是吉祥年
　月月都是好风水
　最好的风水是好心态
第二章 好风水就在您的掌中
　手掌充盈、掌心有窝身体好
　观手形知性情，对症调疾病
　男人手凉需补气，女人手凉要补血
　生命线和人中不能决定寿命长短
　手掌方庭有十字纹，控制体重预防心律失常
　手掌发红血压高，按摩耳部降压沟
　手掌肝区突起，多运动预防脂肪肝
　手掌下端纹路乱，泡脚按摩祛除“男”言之隐
　小鱼际现红白点，搓腰部防糖尿病
　手背有青筋，脊椎刮痧祛痰湿
　食指有红白点，推大肠经除积热
　小指弯弯寒湿重，喝粥捏脊来补脾
　小指细手平坦，交替呼吸缓解神经衰弱
　四缝穴发暗，推大肠经清宿便
　指甲无光，喝黑豆红花饮化血淤
　指甲太红，用犀角地黄汤清热凉血
　指甲有竖纹，学会吐纳防头晕
　手发抖，按摩人中、百会养肝
　断掌纹，喝茶拨极泉穴去肝火
第三章 脸上小风水，健康晴雨表
　生得天庭饱满，也应劳逸相间
　观印堂，知肺、肾健康
　眼皮跳，多休息
　眉目含情的“媚女人”，要收住阳气
　眼睛发青脸发暗，吃木瓜炖雪蛤
　眼袋重，胃经弱，按摩四白、天枢、足三里
　眼角有鱼尾纹，敲胆经和三焦经通气血
　颧骨高，心气傲，丰隆穴拔罐调血压
　鼻梁部发暗，山楂、杭菊花、决明子煎汤调胆
　嘴发白、唇无光，用健脾丸补脾胃
　嘴角有青筋，膀胱经刮痧调理泌尿系统问题
　法令线锁口，改变饮食习惯预防食道癌
　颏唇沟正中发红，按摩承浆穴调理口腔溃疡
第四章 耳通肾，观耳知先天之本
　从耳朵看肾的健康
　耳朵小，揉耳、艾灸来补肾
　贴耳穴，能调理睡眠
　在耳垂正中贴耳穴调理近视
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　耳鸣、腰痛，多吃黑色食品补肾
　抖腿、尿失禁，按摩涌泉、列却、三阴交强肾
　肾虚入睡困难，试试五色入眠法
　冬季手脚发冷，泡脚、艾灸补肾阳
　肾怕恐，勤补能告别噩梦
第五章 观小小舌头，知全身风水
　心的问题舌尖儿知道
　舌头肥，清淡饮食、艾灸去内热
　舌头瘦，黄鳝炖汤补气血
　舌头裂纹深，调好脾胃不熬夜
　舌苔厚，喝健脾去热粥
　舌下静脉变粗，喝茶运动预防心脑血管病
第六章 要得人体好风水，先要避“风邪”
　风啸春天，养肝是上策
　风致头痛，可针灸穴位
　风侵肩背，要拔罐去毒
　风袭腰腿，需艾灸驱寒
　风伤表皮，服“玉屏风散”补肺
　风吹汗出，灵芝煮水预防心肌炎
　风扫膝盖，艾灸膝部、肚脐防治关节病
第七章 化燥、火之邪，求“上上卦”
　燥伤肺，滋阴才能润肤
　燥若伤人，合谷人中能救命
　燥渴难忍，女性可服逍遥丸
　燥火攻心，滋阴静养多吃苦
　心火致口舌生疮，莲子来帮你
　胃火使牙龈肿痛，清胃散管用
　肝火伤眼，须常喝桑菊饮
　肝火太旺，服龙胆泻肝汤
　肝气不顺，揉按血海穴调理
第八章 避寒就暖，幸福好风水
　寒喜阳虚人，膀胱经不热最危险
　寒伤女人，喝驱寒汤防治妇科病
　寒致痛经，用“古方温经贴”
　寒镇子宫，艾灸三穴能助孕
　寒凝气血，温经汤暖人心扉
　寒伤元气，按摩耳背、带脉调养
　寒湿入体，坐骨神经痛需热敷
　寒侵脾胃，灸四大穴肚子不疼
　寒蚀骨节，土茯苓水蛇鸡汤去酸痛
　伤寒感冒，服葱白红糖姜汤
第九章 内湿不去，好风水不来
　湿生长夏，运动最祛湿
　湿邪怕光，要健康多晒太阳
　湿滞胃肠，食红豆薏米粥、饮藿香正气水
　湿侵头部，喝心通口服液、吃大山楂颗粒
　湿困下焦，吃西瓜翠衣、冬瓜炖豆腐海带
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　湿困皮表，换个干燥居所
　湿积肩膀，外敷治疗“五十肩”
　湿热下注，坐浴预防前列腺炎
后记 有用才有价值
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章节摘录

版权页：插图：“正月二月，天气始言，地气始发，人气在肝。
三月四月，天气正方，地气定发，人气在脾。
五月六月，天气盛，地气高，人气在头。
七月八月，阴气始杀，人气在肺。
九月十月，阴气始冰，地气始闭，人气在心。
十一月十二月，冰复，地气合，人气在肾。
”可见每个月都有不同的气候，需要我们注意的地方也不同。
你只有按照规律去接纳它，顺应它，你才可能真正达到养生的目的。
自然的大风水带动人体的小风水在中医里，气候中的风、寒、暑、湿、燥、火，被称为“六气”。
它对我们健康的影响非常大。
生活中，如果六种自然气候变化异常的话，就会让人生病，“六气”就变成“六淫”或“六邪”了，
即风邪、寒邪、暑邪、湿邪、燥邪、火邪。
比如，冬天的时候，本来天气该冷，却不冷，变成暖冬了，这样好不好呢？
不好，大家不要认为暖冬舒服，实则不然。
暖冬的时候，人体的正常收藏不能完成，气候干燥，会降低呼吸道的防御能力，流感、肺炎、哮喘的
发生率反而要高很多。
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后记

终于在工作之余完成了稿子，虽然我感觉很累，但还是非常欣慰。
    现在，出书的人很多。
文人、教授、官员、商人、明星、普通人，都可能会出版自己的书籍。
大家出去会客，很多朋友都会把自己的最新作品拿出来赠人。
我书架上这类书很多，偶尔也会翻一翻，但让我爱不释手的好书却不多。
    现在网络很发达，传统书籍如果没有特别好的思想或者方法，是很难吸引读者的。
    很多报社或者网站的健康版记者找我约稿或者做采访时，都会跟我说：“李老师，大家的健康观念
需要不断地强化。
”我接受了这个观点，也很感动于他们这些文字工作者的拳拳爱心。
    我写这本书，也是在这种情况下答应下来的。
我和合作者小何说，我们不图流芳百世，只要书里有一个观点或方法，对读者有用，那就说明我们对
别人是有价值的。
在此，我对合作伙伴小何的付出与协助表示衷心感谢。
    李焕平    2011年5月15日
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编辑推荐

《健康风水书:常见病的家庭观诊自疗方案》：如果我们能找到身体的好风水、化解坏风水，我们都是
健康大师、察五官而知内疾，观外形而辨气脉、健康相人术，破解隐藏在人体风水背后的养生奥秘。
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