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前言

有人说过这样一句话：养生是最好的生活方法。
    这句话听起来很简单，很朴实，但是，仔细一想，又有多少人懂得养生之道呢？
    谈到养生，我们很自然地会想到我国博大精深的中医文化。
是的，中医的最高境界是养生。
不过，很多人对于中医的认识只是一知半解，面对“纷繁杂乱”的中医术语和与之相关的中药知识、
经脉穴位更是一头雾水。
那么，有没有什么“捷径”能够使我们快速领会到中医的精髓和技艺，进而较快地掌握中医养生之道
呢？
本书将为大家揭开这一秘密。
如果要用最简练的语言概括这其中的奥秘，那无外乎是六个字——胖补气，瘦补血。
    胖补气，瘦补血。
这看似简单的几个字实则并不简单，其中蕴含着深奥的医学养生哲理。
胖人和瘦人在日常生活中是常见的，多数人对于胖和瘦的原因理解也只是停留在传统陈旧的观念上。
即胖是人体营养、热量过剩导致，而瘦则是由于营养不良、饮食量偏少所造成。
其实，这只是表面现象。
如果按照中医的理论究其深层次的原因，我们会发现一个规律，那就是胖人多气虚，瘦人常血虚。
    这一规律揭净了另一个道理——养生就是养气血。
气血是生命的本源，只有气血平衡才能健康长寿。
如此说来，气虚则要补气，血虚必然要补血，而既亏气又亏血的人就必须气血双补了。
说起来容易，可到了真正实践的时候，就会有很多问题暴露出来。
如，怎样判断自己是气虚还是血虚，抑或是气血双虚，怎样补气补血，补到怎样的程度才是最好，等
等。
这一系列常见的问题都是本书所要解决的。
    一个健康的人，身体形态是适中的，也就是俗话说的“不胖不瘦”。
而如果出现了肥胖或者瘦弱，那必然是出了问题。
本书把这一切问题的根源归于“气血”二字．并就此展开论述，将为读者提供一个全新的视角，使读
者对中医、养生和健康有一个全新的认识，并最终在此基础上比较容易地学会养生保健的方法，从而
达到延年益寿的目的。
    多说无益。
下面，就请跟随本书一起来认识一种全新的养生理念吧。
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内容概要

养生就是养气血。
一个健康的人，身体形态是适中的，也就是俗话说的“不胖不瘦”。
而如果出现了肥胖或者瘦弱的症状，那必然是健康出了问题。

《胖补气瘦补血》把身体形态的胖瘦以及常见不适症状的根源归于“气血”二字，并就此展开论述，
介绍了气血在身体里推动、温煦、防御、固摄和运化等作用，从生理及病理角度详细地阐明了气血与
五脏六腑、精、津液等密不可分的关系，结合气血水平的自我检测方法，分析各种气血亏损的症状、
原因我提出相应的治疗方法，列举了常用最佳的补气血中的药材以及相应的常用食疗秘方，并提出积
极有效的运动疗法，以帮助调理身体、防病健身。

 《胖补气瘦补血》由王礼堂编著。
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书籍目录

第—章 气血平衡是健康长寿的不二法门
 一、气为生命之根，血为生命之本
 二、气乃构成生命之本源，有气则生，无气则死
 三、血乃维持生命之基础，血盈则强，血亏则衰
 四、气为血之帅，血为气之母
第二章 一看就懂的气血水平自我检测法
 一、快速准确地判断自己气血是否充足的10种方法
 二、胖人多气衰，瘦人必血亏
 三、气血不足，则身体衰弱；气血平衡，则百病不生
 四、气血失调和“上火”
第三章 胖人四大气虚
 一、心慌气短的胖人心气虚
 二、咳嗽哮喘的胖人肺气虚
 三、慵懒乏力的胖人脾气虚
 四、畏寒怕冷的胖人肾阳虚
第四章 十大最佳补气中药
 一、人参
 二、山药
 三、党参
 四、黄芪
 五、太子参
 六、紫河车
 七、白术
 八、甘草
 九、茯苓
 十、黄精
第五章 胖人补气的常用食疗秘方
 一、爆人参鸡片
 二、太子参烧羊肉
 三、补虚正气粥
 四、黄苠汽锅鸡
 五、牛肚补胃汤
 六、五香牛肉
 七、人参胡桃饮
 八、黄芪红糖粥
 九、太子乌梅饮
 十、参芪乳鸽汤
 十一、参芪精
 十二、二冬参地炖猪脊髓
 十三、人参莲肉汤
 十四、双参猪瘦肉美味汤
第六章 胖人补气的运动疗法
 一、按摩补气疗法
 二、健身操补气疗法
 三、太极拳补气疗法
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 四、站桩补气疗法
 五、有氧运动补气疗法
第七章 瘦人四大血虚
 一、失眠多梦的瘦人心血虚
 二、急躁易怒的瘦人肝血虚
 三、食少腹胀的瘦人脾胃虚
 四、口舌生疮的瘦人肾阴虚
第八章 十大最佳补血中药
 一、当归
 二、白芍
 三、熟地
 四、阿胶
 五、何首乌
 六、龙眼
 七、枸杞
 八、莲子
 九、鸡血藤
 十、黑豆
第九章 瘦人补血的常用食疗秘方
 一、桂圆阿胶红枣粥
 二、补血养颜红豆沙
 三、归参炖乌鸡
 四、枸杞炖甲鱼
 五、红枣黑豆粥
 六、陈皮熟地粥
 七、桂圆莲藕汤
 八、山药炒肉片
 九、首乌鸡．
 十、冰糖龟肉
 十一、地黄鸡
 十二、花生衣红枣汁
 十三、蜜饯姜枣龙眼
 十四、菠菜粥
 十五、当归枸杞茶
第十章 瘦人补血的运动疗法
 一、瑜伽补血疗法
 二、按摩、艾灸补血疗法
 三、泡脚补血疗法
 四、睡眠补血疗法
附录：保健按摩手法简介
参考文献
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章节摘录

一、气为生命之根，血为生命之本    圈气——元论和天人合一思想    气，是中国传统哲学里的一个概
念，但实际上与现代物理学意义上的“气”不尽相同。
在中国传统哲学中，气通常是指一种极细微的物质，是构成世界万物的本源。
本书所涉及的气的概念主要是从中医学的角度出发的。
在中医学里，气指的是构成人体及维持生命活动的最基本能量，同时也具有生理机能的含义。
    关于气的理论的形成，还要追溯到先秦时期。
当时，社会上流行一种“气一元论”的说法。
“气一元论”为先秦的道家稷下学派所创立，其主要内容为：气是构成宇宙万物的本质。
气是不断运动变化的，是天地万物相互联系的中介。
宇宙中到处充满了气，而天地之间的精气通过化生作用产生了人类。
    尽管借助现代的科学技术，人类对生命现象本质的认识逐渐精确，但中医里的“气一元论”仍有其
不可忽视的科学价值。
    而成书于战国时期，被誉为中国传统医学四大经典著作之一，同时也是我国医学宝库中现存成书最
早的一部医学典籍《黄帝内经》，则继承和发展了先秦“气一元论”的学说，并将其应用到医学中来
，逐渐形成了中医学的气学理论。
    中医学把先秦气论思想应用到医学中来，对气的范围和含义作了多方面、多层次的规定和分析，形
成了以生理之气为核心的气论思想，不仅促进了中医学理论体系的形成和发展，而且对中国传统哲学
气的范畴和气论思想的发展也作出了重要贡献。
    与此同时，中医学又把古典哲学里的天人关系和传统的气论思想巧妙地结合起来，使“气一元论”
的理论发展上升到了一个新的境界。
说到天人关系，这里必须要提及一下天人关系的基本思想。
天人关系是中国古代哲学研讨的一个重要问题。
在先秦时期，部分哲学家把天理解为自然，于是，天人关系即指人与自然的关系。
在天人关系的理论中，庄子最早提出了“天人合一”的思想，后被汉代思想家、阴阳家董仲舒发展为
“天人合一”的哲学思想体系。
这个哲学体系认为，在自然界中，天、地、人三者是相对应的。
天是可以与人发生感应关系的。
宇宙自然是“大天地”，人则是一个“小天地”。
人和自然在本质上是相通的，故一切人事均应顺乎自然规律，达到人与自然的和谐。
    什么才是人与天的对应呢？
举个最简单的例子大家就会明白。
如，天有且月照明山川大地，人有两眼观看万事万物。
天有风云变幻，人有喜怒无常。
这里把人体形态结构与天地万物一对应起来。
人体的结构可以在自然界中找到相对应的东西，人体仿佛是天地的缩影。
其目的在于强调人的存在与自然存在的统一性，以此达到人与自然的和谐。
    那么，天地是怎么维持这种和谐局面的呢？
具体来说，日月轮回、四季循环、时令和节气的有序交替是和谐的主要表现形式。
而这些和谐场面的形成，都离不开一个功臣，就是太阳。
    我们知道，太阳是地球唯一的能量来源，太阳能够照耀到的地方就是白天，照不到的地方便是黑夜
。
太阳给地球带来温暖，促使大地秋收冬藏。
随着太阳的南行，北国就会进入寒冬，大地肃杀清冷，所有的生命，在凛冽中瑟瑟颤动，冷血动物不
得不进入冬眠时期，树木也脱去绿叶，花草终结其一岁一枯荣的生命⋯⋯世间一切都随着太阳的运行
轨迹调整着自己的步伐，而所有生命的孕育、生长和成熟，都是太阳光合作用的结果，就连煤炭、石
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油、天然气以及火电、核电、风力与风力发电等也不例外。
可以说所有的能源，无一不是太阳能量的转换与储存，正所谓“万物生长靠太阳”。
    地球如果没有了太阳的照耀实在难以想象，月亮将因为“无光可反”而不能被称为月亮，我们赖以
生存的地球将是一个黑暗寒冷、了无生趣的大冰球，根本不可能有生命的存在，更无从谈起鸟语花香
。
因为没有太阳能量的供给，地球上的生命便失去了生存的基础。
    自然界有太阳，同样的道理，每个人的身体里也有自己的“太阳”与大自然相呼应。
人体中的太阳便是体现为自身阳气的生命能量。
气，本是一个泛泛的概念，它是指存在于世界各个角落里的、无色无味的空气。
而在人的身体里，气就是中医术语里的“阳气”。
因为阳气是人体维持生命的基本动力。
    事实上，人体没有了气便是死尸。
司空见惯的事实是：青少年吃得多而较瘦，但年轻的生命却朝气蓬勃，是因为新的生命机器加工能力
强，能够将吃进去的食物完全转化为能量并成就个体自身。
年轻人热力强而耐寒，其实都是阳气充足的体现。
老年人吃得少而胖，但却无力且不耐寒冷，乃是因为阳气虚弱、转化功能低下、热能不足的缘故，从
而进入到了生命的寒冬。
作为人体内最重要的器官心脏，一旦其停止跳动，便是气绝的表现，呼吸随之停止而使整个身体气断
，于是生命就终结了。
没有了气的躯体，即使在三伏天也非常冰冷，足可见气对于生命的重要。
    临床上，阳虚之人面白肢冷，四肢乏力，免疫功能和抵抗力低下，从而导致弱不禁风，百病丛生。
比如说，成人阳虚会引起手脚冰冷，甚至生理功能低下；小儿阳虚影响生长发育⋯⋯所以，养生保健
也好，治疗疾病也好，一定要调理好气，气为生命之根，它不仅是生命的动力，也是生命活力的根本
。
    阳气中的“阳”字，正是取太阳的“阳”字之意，这反映了人体和天地之间的“呼应”，也正是“
天人合一”思想在人身上的体现。
言外之意，人认识到气的价值，重视气的作用，从而注意调气，养气，就是遵循自然法则，遵循宇宙
中的基本规律。
由此看来，气为生命之根的理论也就容易理解了。
P3-5
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编辑推荐

《胖补气，瘦补血》指出气血平衡是健康的不二法门！
气为生命之根，血为生命之本；气乃构成生命之本源，有气则生，无气则死；血乃维持生命之基础，
血盈则强，血亏则衰；气为血之帅，血为气之母。
《胖补气，瘦补血》养生就是养气血！
胖补气，瘦补血。
这看似简单的几个字实则并不简单，其中蕴含着深奥的医学养生哲理。
胖人和瘦人在日常生活中是常见的，多数人对于胖和瘦的原因理解也只是停留在传统陈旧的观念上，
即胖是人体营养、热量过剩导致，而瘦则是由于营养不良、饮食量偏少所造成。
其实，这只是表面现象。
如果按照中医的理论究其深层次的原因，我们会发现一个规律，那就是胖人多气虚，瘦人常血虚。
胖补气瘦补血从中药、食疗、运动疗法、等方面来分别讲解胖需补气，瘦需补血。
胖补气，瘦补血。
这看似简单的几个字实则并不简单，其中蕴含着深奥的医学养生哲理。
胖人和瘦人在日常生活中是常见的，多数人对于胖和瘦的原因理解也只是停留在传统陈旧的观念上。
    王礼堂编著的《胖补气瘦补血》把这一切问题的根源归于“气血”二字，并就此展开论述，将为读
者提供一个全新的视角，使读者对中医、养生和健康有一个全新的认识，并最终在此基础上比较容易
地学会养生保健的方法，从而达到延年益寿的目的。
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