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前言

天人合一，三因制宜中医的精髓是天人合一、三因制宜。
也就是说人的生命活动一定是受生存环境影响的，要因时、因地、因人制宜养生去疾，没有亘古不变
、更没有万人普适的养生方法，不变和普适的只有天人合一、三因制宜的原则。
“天人合一”的“天”有大小之分。
大“天”就是日月、宇宙，小“天”就是地球、大气层、季节、气候。
有了日月宇宙才有地球上的温度、气候、昼夜、生命。
那么，“天人合一”究竟是合大“天”还是合小“天”？
在人类童真天然的幼年、心眼清澈的古代，这本不是个问题。
因为小“天”就是日月、地球之间客观关系的真实体现，人类只是被动地与万物生息在日月、地球营
造的生物圈中。
合小“天”就是合大“天”，大小“天”本是一体。
古人通过小“天”来体悟感知大“天”——日月宇宙。
现在，大“天”日月、宇宙不变，但是小“天”已经被地球的孩子、顽皮的人类搅得面目全非了。
现在，“天人合一”是合大“天”，还是合小“天”？
这是一个问题！
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内容概要

　　不论是体质养生、饮食养生，还是四季养生，其具体方法最终还是落在对五脏的养护上。
我们本应格外注意对五脏的养护，但是，人们的五脏，在现代生存环境和生活方式下，承受了很多本
来不应该承受的重担，遭受了从来没有过的危害。
在这种情况下，如何从日常生活的方方面面来保健自己，使五脏安心，使自己生命体验更好?　　中医
也在与时俱进，尤其是面对现代生活方式下出现的一些新疾病。
《山东教育电视台书系：中医五脏养生 （修订版）》从起居、饮食、中药、经络等各个方面，详细叙
述了五脏的特性、喜恶，并告诉人们如何尽量卸载现代生存环境和生活方式给五脏带来的麻烦和干扰
，使五脏各司其职，使身体健康长寿。
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章节摘录

插图：第一章　现代社会对五脏的影响 一、人体五脏各司其职中医治则、治法、养生的源头都在《黄
帝内经》。
在全国高等中医院校，《黄帝内经》是必修课。
为什么《黄帝内经》一直到现在还被人们视为珍宝而备受推崇呢？
因为在“内经”时代，人类心智开启，睁着明亮清澈的眼睛，感受观察着真实的自然。
眼看心悟，天人真正的合一，很少有迷雾障眼惑心。
《黄帝内经》是古人在天地间，体悟宇宙万物之道后发出的，回荡于中华大地上两千年而不息的心声
。
这心声教诲我们如何立于天地自然之间，体悟感知“道”、触摸聆听“道”、顺应遵守“道”。
《黄帝内经·素问·四气调神大论》中说：“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门。
逆其根，则伐其本，坏其真矣。
故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也。
逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道。
”看了这句话就知道，中医对生命的认知、保养、治疗的出发点在于天地四季。
中医养生是依照时序来调整生命状态的，既与时俱进，与万物一起生息沉浮于天地四季，又保持自我
，稳定机体内环境而立足于地球生命之林。
“春夏养阳，秋冬养阴”是中医养生的基本框架，也就是说中医养生所有的方法理念，不论养神还是
养形都必须在这个框架里，都必须遵循这个大法则。
“春夏养阳，秋冬养阴”是顺天应地、保持自稳的基础。
春夏养阳、秋冬养阴是什么意思呢？
“养”是调节、促进的意思，“阳”指阳气的升发过程，“阴”指阳气的收藏过程。
“养阳”、“养阴”并非是用药食来补益阳气或阴精。
而是指自然界的阳气于春夏升发，生活中就不能妨碍阳气的升发；于秋冬收藏，生活中就不能妨碍阳
气的收藏。
清末民初有一本叫《圆运动的古中医学》的中医书，写得非常好。
书里有一句话，对于我们认识春夏阳气升发、秋冬阳气潜藏很有帮助。
这句话大意是说，要想认识中医，走进中医的大门，不是从具体的穴位、手法、方剂入手，而是必须
先认识二十四节气地面上所受太阳辐射热（阳气）的降、沉、升、浮圆运动。
怎么样去感知太阳辐射热（阳气）的降、沉、升、浮圆运动呢？
就看看身边的树木、花花草草之类。
植物经秋而落叶，植物个体的热下降也：经冬而添根，植物个体的热下沉也；经春而升发，植物个体
的热上升也；经夏而茂长，植物个体的热上浮也。
要看阳气的升发和潜藏过程，那就看植物的生生息息，看动物的冬眠与苏醒。
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媒体关注与评论

不论是体质养生、饮食养生，还是四季养生，其具体方法最终还是落在对五脏的养护上。
现代生活方式下的五脏养生需要与时俱进，随环境的变化而变化。
　　——傅杰英
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编辑推荐

《中医五脏养生》：同名电视讲座火遍大江南北，全国机场书店最热养生经典。
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