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内容概要

人的一生其实就是加减乘除。
30～40岁是一个乘的过程，乘代表着需要综合出效率，乘出效果。
而40岁进入中年以后应该减，就是说要学会减轻压力。
40岁以后，疾病逐渐开始显山露水，尤其是高血压、冠心病和糖尿病等等。
除了饮食，还与生理、压力的双重高压有关。
因此，生理养生和心理养生都很重要。
　　我们每个人都应该懂一些中医养生的知识，这不仅是为了我们自己的身体健康，也是为了中医能
够得到更好的传承。
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衡才健康　阴平阳秘，不治已病治未病第二章 精神养生——情志不调百病生　生命存亡的关键——精
气神　肾精直接影响着人的健康和生命　宁神益智　养生要义：七情必节制　以情胜情的一种心理疗
法　心动则五内俱焚　精神太好可能是躁狂症　情绪影响人的免疫力　调情志，重养德第三章 起居养
生——起居无节，半百而衰　善服药不如慎起居　日出而作，日落而息　劳逸适度要防劳作伤　劳逸
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髓是四季养生　天人相应解春困　泡脚泡出你的精气神　饭后6件事有损健康　家庭居室常绿化　绿
色可以稳定情绪　居室讲究朝阳背阴第四章 饮食养生——饮食是用来养命的　人类的疾病，80％是吃
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饭菜嚼成浆　吃得好不等于营养好　吃得不对，心理会生病　胃肠道是有感情的器官　斋戒：让消化
系统休息一下第五章 睡眠养生——寻找适合自己的睡眠规律　寻找适合自己的睡眠规律　失眠了，药
膳食疗来帮你　起床前的养生　春困秋乏夏打盹是你的权利　夏季睡午觉胜过吃补药　“睡美人”的
烦恼　睡前洗脚，胜吃补药　一日不睡，十日不醒　枕头也可以养生第六章 四季养生——四时阴阳，
从之则生，逆之则亡　四季养生的核心是顺应四季阴阳变化　学习古人的春季养生　大自然是最好的
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秋天养肺贵在润肺　受补关键看脾胃　冬天既要养肾阳，也要养肾阴　冬季里的民间养生珍宝　冬日
阳光如黄金第七章 运动养生——生命在于运动而不是盲动　活筋动骨复元气　60岁的人30岁的心脏　
耳部按摩助健康　走路是高血压患者的最佳运动　防治肩周炎，抖一抖空竹　年轻您的腿和心　太极
拳健身妙处多　养生小招式——敲胆经　预防老年痴呆症的简易有效运动　动一动，少病痛　举手投
足亦养生　华佗模仿五禽健身锻炼第八章 经络养生——12经络就是人体的“仙药田”　百病渐消，清
福自来——经络是人体的医魂　命悬于天，就是命悬于肺　肝胆相照　救命的心包经　颤抖着疏通经
络　膀胱经就像你家的污水管道　小肠经是一面反映心脏能力的镜子　强壮肾经让你的身体固若金汤
　千万不要以为脾胃问题是小问题第九章 医药养生——是药三分毒，养生不可滥用药　“是药三分毒
”是真理　科学选药不滥用　五谷杂粮有药性　调味料可食疗　蜂蜜与王浆：延年益寿抗衰老　杜仲
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