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内容概要

　　吃对吃好睡好才能健康经络通畅才能健康温度适宜才能健康　　从了解身体征象察觉隐含的健康
问题揭示疾病对应规律　　为您自我观察、自我诊治、自我调理提供实用的指导建议和救治良法　　
沿着《不生病的智慧》《父母是孩子最好的医生》《温度决定生老病死》的方向向更具体、更细致、
更实用的层次迈进，为你的自助保健提供充分、实用的建议和指导。
　　纸上问诊——看了就能学  学了就会做  做了就有用　　拥有“问诊单”＝拥有“凌”丹妙方    自
己的身体自己未必全知道　　采用书中的方法　比一比　对一对　您会有意想不到的收获　　食疗开
道　补足气血　温补肾阳　祛除寒湿　畅通经络
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作者简介

马悦凌
　　著有《不生病的智慧》《父母是孩子最好的医生》《温度决定生老病死》《马悦凌细说问诊单》
。
从事医务工作二十年，广泛涉猎中外医药典籍，结合工作中积累的大量经验和个人身体调治心得，不
断摸索，总结出一套切实可用、效果明显的保健强身之法。
“马悦凌国学经典

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<马悦凌经典养生集>>

书籍目录

自序前言　如何判断血液是否充足　血液是怎样生成的　最好的补血食物是什么　补血最快的方法是
什么　怎样保护好血液生成的环境——胃肠道　常见的补肾食物有哪些　常见的补气食物有哪些　常
见的泻气、疏肝理气的食物有哪些　常见的消食、化淤的食物有哪些　常见的利尿、利水、除湿的食
物有哪些　常见的清热类食物有哪些　常见的易上火的食物有哪些　常见?物的五味分类　如何做到饮
食的合理搭配　一日三餐怎样安排　受寒凉的途径　寒湿重的表现　祛寒湿的方法　关于书中反复提
到的保健方法(热水泡脚，转腰法，扭腰法，摩腹法，背部撞墙法)问性别　男人和女人对生存条件的
需求是一样的　人的衰老从肾开始　无论男人还是女人，要维持生命的正常状态，身体内都必须具备
充足的血液、畅通的经络和适宜的温度问年龄　0一35岁：是基本健康期　35—45岁：是疾病的形成期
　45—60岁：是疾病的爆发期　60一70岁：是相对稳定期　70岁以后：是身体机能全线衰弱期问籍贯(
或居住地)　很多南方人脸色发青、发灰、发黑，这是身体内寒湿重的表现　为什么北方人中，像以前
那样强壮结实的人越来越少了问婚否　到了结婚的年龄就该结婚成家　阴阳平衡是身心健康的根本，
”孤阴不长、孤阳不兴”　婚后的女性易患妇科病　补血、补肾是女人们的终生大事问职业　职业不
同，对身体的消耗及影响不同　经商的、开公司的、个体经营者，中年后身体普遍很差　上夜班的医
生、护士、保安、列车员、歌舞厅工作人员等容易患病　长期在电脑前工作的人们，久视伤肝、耗血
　长期在密闭的中央空调环境里工作的人，易出现血循环不畅　农民、经常从事体力劳动的人，一定
要注意多吃肉食补充体力问身高  营养影响身高  睡眠影响身高  心情影响身高  运动影响身高  遗传影响
身高  身材矮小、偏瘦的人为什么长寿的多  大个子的养生注意事项问体重　随着年龄的增长，体重也
在发生着变化　胖子大多是虚胖，虚胖是身体寒湿重的表现问腰围　腰围大是高血压、高血脂、高血
糖病人常会出现的体形　贪食寒凉食物可能导致肚大、寒湿重和肾虚　运用全身熏艾条的方法能较快
、有效地降血脂、降血糖、降尿酸问血压　血压正常是人身体健康的一个标志　血压中的高压高，代
表身体内的总血量少　血压中的低压高，代表血管内的阻力大　高压和低压都高，说明身体内不但血
少、血虚，同时身体内的寒湿重问脉搏　正常的脉搏每分钟60一80次，低于和超过这个数字都不属正
常早搏是心脏累了的信号　心跳跳得快、跳得慢，心痛、心闷、早搏、房室阻滞是身体发出的预警信
号问血糖问血色素问对自己身体的评价问小时候的身体状况问手相问舌质、舌苔问头、五官、皮肤问
胸、腹问颈、肩、背、腰、腿、足、手、臂问睡眠问大小便问房事问月经问生育问白带后记
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章节摘录

版权页：插图：问性别不论人类社会发展史多么悠久，不论人口的数字多么庞大，从性别来分，组成
的人员无非是两种：男人和女人。
按年龄来分，则可以分为儿童、青年人、壮年人、老年人等。
男人、女人组成了这个社会最基本的元素，儿童、青年人、壮年人、老年人等不过是男人、女人所处
的生长阶段不同而已。
男人和女人，虽然生理结构上存在着不同，但对生存条件的需求是一样的：都离不开空气、阳光，都
需要吃饭、喝水、睡觉，都要大小便⋯⋯无论男人还是女人，要维持生命的正常状态，保持身体内各
脏器功能正常运转，身体内都必须具备充足的血液、畅通的经络和适宜的温度。
不论男人、女人，都逃避不了出生——生长发育并逐渐强壮——逐渐衰退——衰老——死亡这一必然
过程。
中医理论认为，人的生长发育是从肾开始的，人的衰老也是从肾开始的。
有了肾脏的逐渐发育成熟，才有了男女第二性征的发育，才使得男孩、女孩的身体发生了改变，逐渐
发育为成熟的男人、女人，也是由于肾脏功能衰退，性器官随之衰退、萎缩，同时也导致全身其他各
脏器相继衰退、衰老，人也因此走向了老年。
随着年龄的增长，人体的衰老是不可抗拒的一种生理过程。
而衰老进程的快慢、脏器老化的程度，在不同的人之间，差异是非常大的。
人体衰老的外在表现有发白、齿落、耳聋、眼花、腰弯、背驼等等，这些表现也是因人而异，而这些
区别是与肾脏功能的强弱息息相关的。
肾脏虽然掌管着人的生老病死，但肾脏毕竟只是身体内的一个脏器，它的职能就如一个单位的领导，
主要工作就是统管全局、指挥全局。
领导的工作能力、状态决定着整个单位的盛衰，但领导与这个单位的职员的区别也只是工作性质不同
，管理的权限不同，作为人，领导和职员对生存的需求是一样的，都离不开吃饭、睡觉、大小便通畅
，这是最基本的维持身体正常运转的需求。
虽然肾脏在我们的身体中，所处的位置就如一个单位的领导，肾脏功能的强弱影响着整个身体的状况
，但肾脏和人体最末梢的皮肤、毛发、指甲这些看似功能简单的小器官，对生存的需求是一样的。
就是必须有充足的血液让它们随时吃饱，吃饱了才能有力气去工作；必须有畅通的血管、经络及其他
通道，保证它们正常的营养供应、血气运行、排泄的畅通，再配合适宜的温度保驾护航，只有这样，
身体的各个部分，不论重要的肾脏，还是微不足道的毛发、指甲，才能在获得最佳生存环境的情况下
保持健康。
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编辑推荐

《马悦凌经典养生集(套装共4册)》：自己的身体自己未必全知道采用书中的方法　比一比　对一对　
您会有意想不到的收获食疗开道　补足气血　温补肾阳　祛除寒湿　畅通经络纸上问诊——看了就能
学 学了就会做 做了就有用拥有“问诊单”＝拥有“凌”丹妙方这是一份给亲人爱人朋友最好的礼物
，因为您送上的是最最珍贵的健康。
“健康教母”马凌用最平易的语言告诉您最有效的养生方法，补足气血、温补肾阳、食疗开道、祛除
寒湿、畅通经络，助您远离疾病，延缓衰老，活到天年！
包含马悦凌本经典养生著作精编升级版。
涵盖了马悦凌健康养生理念和防病保健方法的全部精华，让您掌握健康更全面更简便送父母，送兄弟
姐妹，送亲朋好友，送爱人同事送所有追求健康、热爱生活的人全球首发——马悦凌独家全彩。
马悦凌研发、独家品牌特制多功能牛角养生刮痧板马悦凌研发、独家品牌特制人体工学牛角养生梳一
、3张国家标准全彩大对开人体经络穴位挂图二、1张国家标准全彩对开人体足部全息反射区挂图三、1
张国家标准全彩对开人体手掌全息反射区挂图四、1张国家标准全彩对开《标准耳穴挂图》五、独家
全彩马悦凌《食物属性挂图》，配合马悦凌养生著作使用，一目了然，可让您把食物变成最好的医药
，把自己变成一家老小的食疗专家。
饮食平安，终生平安。
六、马悦凌研发、独家品牌特制多功能牛角养生刮痧板七、马悦凌研发、独家品牌特制人体工学牛角
养生梳八、《马悦凌刮痧梳头保健手册》
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