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内容概要

　　《白领养生的智慧》针对白领亚健康问题，提出的“道”生活12原则，深入探析隐藏在亚健康背
后的体质因素，具体介绍中医体质的概念、成因及分类，以及纠治不同类型体质偏颇的方法。
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作者简介

李其忠，男，60岁。
上海中医药大学教授、博士生导师、中医药文化研究与传播中心常务副主任，曾多年担任上海中医药
大学基础医学院院长、中医基础理论研究所所长。
个人著作或参与主编的著作有《中医基础理论及其临床应用》《中医基础理论精解》《中医基础理论
纵横解析》《新编简明中医词典》《三国两晋南北朝医学总集》等。
在从事中医教学、科研和临床工作的同时，也致力于中医养生文化的推广和普及。
李文友，男，42岁。
1990年毕业于上海交通大学材料科学与工程系并留校从教，之后转型从商，多年来一直在各种类型企
业中从事管理和经营工作。
2008年起出于个人兴趣学习中医，并师从李其忠教授，主修中医养生文化。
2009年与伙伴共同创办上海恬愉健康管理咨询有限公司，立足于为城市白领人群的养生保健提供产品
和服务，倡导“个性化养生”、“事业发展不能以牺牲健康为代价”等理念。
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书籍目录

第一部分白领，深陷健康困惑的人群一、强健的身体为何成为岁月的回忆二、愉悦的心境为何随青春
一去不返第二部分对以健康为代价的事业发展模式说不第三部分亚健康，挥之不去的健康阴影一、亚
健康，正汹涌而来二、中医和西医分别是怎么解释亚健康的三、测一测，只需3分钟，看看你的亚健
康有多严重四、亚健康的分类五、亚健康的十大典型表现六、我们是怎么在不知不觉中变成亚健康的
七、小心!亚健康危害重重八、远离亚健康，牢记“十字方针九、亚健康，是科学概念，不是市场“标
签第四部分透视：白领人群常见的亚健康问题一、睡眠障碍什么是失眠失眠有哪些类型是谁偷走了我
们的睡眠保护我的睡眠!找回我的酣然美梦二、肥胖我算肥胖吗你胖和他胖不是一回事是谁夺走了我们
匀称的身材捍卫我的身材!找回我的轻盈体态三、头痛头痛，真是让人“头痛”头痛的分类是谁拨动了
头痛的神经远离头痛有妙招四、疲劳疲劳，为何如影随形、无法摆脱你的疲劳属于哪一类哪些人容易
成为疲劳的“俘虏”是谁抢走了我们旺盛的体力和精力辨体施养，跟亚健康疲劳说再见⋯⋯第五部分 
千万不要步入养生的两大误区第六部分 彻底摆脱亚健康，倡导话愉“道”生活第七部分 体质养生，
是中医养生的根本精华
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章节摘录

版权页：众所周知，胖人容易患上各种慢性疾病，最常见的如高血压、高血脂、高血糖等。
如今减肥是一热门话题，不仅是为了保持完美身材，更是为了保持健康长寿。
大腹便便，这不是什么福态，所谓“千金难买老来瘦”，大腹便便需减肥。
那么，对于肥胖，我们如何进行防治呢？
继发性肥胖以治疗原发病灶为主，这里我们主要介绍与亚健康关系较为密切的单纯性肥胖的防治方法
。
根据肥胖的病因和病机，预防肥胖主要应从饮食、运动、情志三方面入手。
饮食方面，要注重饮食之结构、饮食之量和饮食习惯三个方面。
饮食结构要以五谷为主，辅以适量的蔬菜、水果和肉禽蛋等，酸、甜、苦、辣、咸均衡搭配，避免偏
食一味和过分进食甘甜肥腻；饮食之量要适可而止，特别是晚餐不可过饱；饮食习惯要少煎炸、多清
淡，对于脾胃虚弱的人可适当多吃粥，以减少脾胃负担。
运动方面，适当的运动可以帮助消化，促进气血运行，疏通经络，是中西医都推崇的预防肥胖之要领
，脑力劳动的白领尤其要注意。
其实运动未必一定要天天泡在健身房，走路、爬楼梯、太极拳、瑜伽、办公室养生功法等都能起到很
好的作用。
情志方面，不过分思虑是首要，因为“思伤脾”，伤脾则脾失健运，不能很好地运化水谷，造成“垃
圾”堆积于体内，形成肥胖，这可能是整天处于思虑当中的白领人士肥胖的重要原因。
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编辑推荐

《白领养生的智慧》：“外不劳形于事，内无思想之患，以恬愉为务，以自得为功，形体不敝，精神
不散，亦可以百数”。
——《黄帝内经·素问·上古天真论》相传黄帝经常与岐伯等大臣坐而论道，探讨医学问题，对疾病
的病因、诊断以及治疗等原理设问作答，并予以阐明，其中很多内容都记载于《黄帝内经》这部中医
最重要、最基础的经典中。
后世出于对黄帝和岐伯的尊敬，遂将中医之道称作“岐黄之道”。
与《黄帝内经》成文的2000多年前相比，现代人在心理、精神健康方面面对的挑战更为严峻。
《黄帝内经》认为养生当以养心为先，而养心的最高境界是“恬愉”（即心灵平静而愉悦），所以，
我们认为应突出“恬愉”在“岐黄之道”中的重要性与现实性。
“恬愉岐黄道”是以传统“岐黄之道”为基础，结合现代医学对养生保健的认识，并以都市白领人群
为主要目标人群的养生之道⋯⋯恬愉“道”生活原则让生活和工作张弛有度；让心灵归于平静和愉悦
；让过快的节奏间或慢下来，让过大的强度间或降下来；不仅要了解自己的健康问题，更要了解造成
这些问题的根本——自己的体质状况，并学会针对自己体质类型确定合理的养生保健方式。
3万名“恬愉”体质养生会员极力推荐，主流中医学者正本清源，深刻揭示中医“岐黄之道”的养生
机密，全面呵护白领人群的身心健康，助您事业。
健康双丰收！
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