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前言

“健康”是人人都关心的永恒话题，年初应中央电视台10频道《百家讲坛》栏目的邀请，希望能从中
医文化的角度来说说“健康”，于是就有了思考梳理这个话题的机会。
    本话题从健康的标准、亚健康的表现和危害、《黄帝内经》治未病的思想讲起，进而阐述健康养生
的理论和方法，也就是养生之道和养生之术。
以大量实例阐明：不良情绪和情感、违逆自然规律和生命规律的行为方式、外界压力和年龄的增长，
都可以导致健康的损害，进而发展为亚健康直至疾病和衰老。
并根据《黄帝内经》的观点，提出保护健康也就是养生的“三大法门”：一是修心养性，减少不良情
绪对身心健康的干扰。
二是顺应规律，减少人体生理机能的损耗。
三是运用各种刺激手段，推动激发人体生理机能的活力。
当然，还有一个方面就是注意防御外来的致病因素。
    在修心养性的方法上，介绍心理平衡调节法、涵养道德法、静心操作法、日常工作生活心态调整法
等。
在遵循规律方面，介绍《黄帝内经》中的阴阳五行学说，进而讲述四季养生、昼夜养生的原则和方法
。
在推动激发人体生理机能的活力方面，介绍鞭策人体生理机能的操作技术和选择刺激区域的多种思路
。
    强调“我的健康我做主”、“健康掌握在我手中”的健康管理观念。
突出“心要静，身要动”的健康养生原则。
力求做到理论与实践相结合，中医文化和现代科技相结合，古代健康养生理念和现代健康养生技术相
结合，中西医学和社会学、心理学相结合。
    希望本书能为大家了解中医文化中的基本健康理念，为提高观众和读者朋友们的健康素养，提供一
些借鉴和参考。
    当《百家讲坛》的《郝万山说健康》和观众见面之际，匆匆将文稿整理付印，作为一份薄礼和心意
，敬献给指导、帮助我完成这个话题内容的每一位朋友，敬献给一直关爱我、支持我的所有观众和读
者朋友们。
    郝万山    2012年11月5日于北京
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内容概要

　　为什么有些人读了那么多健康书却仍然不知如何保养自己的身体？
为什么有些人学了那么多治病方法却仍然身体病弱？
一个主要原因就是：过度关注具体的方法技巧，而没有悟透生命的真谛及养生的理念，盲目养生，不
得要领。

　　著名中医郝万山教授一反传统健康书常态，针对国人盲目养生、不得要领的实际，结合中医文化
与生命科学知识，从健康理念和养生原则层面教给读者如何判断自己是否健康，以及如何有效地养护
身体。
作者高屋建瓴，娓娓道来，用明白晓畅的语言告诉读者有关健康的根本问题，以及保养健康的关键，
让读者明白：真正的医生就是我们体内的自调机能，真正的灵丹妙药就在我们体内！
从而有效地激活它，为健康保驾护航。
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作者简介

　　郝万山
　　著名的中医导师：北京中医药大学教授、博士研究生导师、优秀主讲教师、中医经典著作全国示
范教学《伤寒论》主讲人、国家中医药管理局全国优秀临床人才研修项目专家委员会成员及优秀指导
教师。

　　权威的医疗专家：主任医师，在多所知名医疗机构出专家门诊，大量患者慕名求医。

渊博的中医学者：多次应邀到澳大利亚、法国、捷克、美国、新加坡、马来西亚、韩国以及包括港台
在内的国内多省市讲学交流。

　　勤奋的健康传播人：在中央电视台《百家讲坛》、山东教育电视台《名家论坛》、中央人民广播
电台《健康大讲堂》等做主讲嘉宾，节目深受欢迎，讲座音、视频及相关文字整理材料被广泛传播。
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书籍目录

第一讲 你是健康人吗
健康，是人生最重要的事情
是不是健康人，4条标准一看便知
健康的人，没有生理性和遗传性疾病
健康的人，控制情绪和行为（自我控制）的能力很强
健康的人，知道为什么活着，能正确对待外界的影响
健康的人，处于内心平衡的满足状态
没有病，但就是不舒服，谁能告诉我究竟是为什么
疲劳难恢复、心情很糟，哪些人更容易受类似问题困扰
养生抗衰老是一辈子都要做的事情
不要等到生命衰败后才采取治疗手段
第二讲 谁才是健康的保护神
保护人体健康的关键是什么
找出影响健康和寿命的内部、外部原因，把健康攥在手中
自调机能为什么容易被不良情绪“打击”
伤人更伤己，“一点火就着”的脾气为啥不利于健康
“笑一笑，少一少”，看看喜悦背后的健康密码
“脾”的本义是什么？
为什么说“思伤脾”
“悲伤肺”，悲伤容易造成肺气虚
从鸡、猪、小女孩的案例说说“恐伤肾”
第三讲 看病因缘起，说化解关键
临床常见疾病中，70%以上的疾病属于心身性疾病
宽容了婆婆，足跟痛竟然不药而愈了
消化系统许多疾病是心身性疾病
一个见妈妈就紧张的孩子得了哮喘
为什么放松了身心，白癜风和牛皮癣这样的皮肤病也能好转
内分泌性疾病患者病前多有负面情绪
生殖系统的疾病和心理社会因素关系密切
儿童厌食、遗尿、夜惊的发病另有“隐情”
精神崩溃而直接导致死亡的例子也不少
解放自调机能，方得养生真谛
第四讲 养心有法，自调有方
养生先养心，从“心”的本义说开去
心理平衡的调节方法
释怀了，自调机能就解放了
解放自调机能的操作技术
日常生活工作要达到“3种状态”
经常做到“4个快乐”
第五讲 天人相应，保养有道
真正的医生就是我们体内的自调机能
从外感病的七日节律，我们能悟到什么样的养生方法
脑力消耗过度会不会影响疾病的自愈
疾病的痊愈过程中，不要在饮食上增加正气的负担
“京城四大名医”之一汪逢春为啥能治好肠伤寒
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人的生理病理的时间上也有节律性
“世界时间医学之父”发现了节律的什么秘密
天人相应，古人认为人和万物都是天地大自然的子女
我们应当从时间节律中找到哪些养生方法
第六讲 人生有形，不离阴阳
小宋的妈妈患了什么“疑难杂症”
阴阳的存在，是万事万物形成和存在的根源和基本条件
治病必须从调理阴阳入手
可用药物、食物调理阴阳，辨别好属性是前提
人的体质有阴阳之分，辨清体质，找对调理方法并不难
调理阴阳，要适可而止，否则也会引发新的阴阳失衡
第七讲 知五行本义，得健康真谛
到底什么是五行？
为什么那么多人把五材误认为是五行
五行分别代表了气的什么运动趋向
古人是按照什么方法和思路来归类五行的
第八讲 顺应自然，养在四时
春季阳气的运动趋向有什么特点？
如何合理养生
夏季阳气的运动趋向有什么特点？
如何合理养生
秋季阳气的运动趋向有什么特点？
如何合理养生
冬季阳气的运动趋向有什么特点？
如何合理养生
长夏阳气的运动趋向有什么特点？
如何合理养生
第九讲 看五行生克，抓养生要领
五行的生克关系到底应该怎么解释
五行相生相克有什么规律？
能给我们什么启示
地球上的任何一个事物，都要受五行这一自然规律的支配
“虚则补其母，实则泻其子”
如何利用五行相克关系为我们的健康服务
第十讲 谈五行搭配，看养生启示
五行和方位、方向究竟有什么联系？

五行和五气的关系是放之四海而皆准的吗
知道五行配五色的由来，灵活运用巧养生
五行配五味对养生保健有什么启示
从“美人鱼女孩”说说肾与生命的关系
养生要遵循自然规律和生命规律
第十一讲 鞭策自调机能，激发生命潜能
邻居哥哥、年轻民工和布拉格男子的“神奇”放血经历
人体的自调机能会出现疲劳或衰退，如何激活它
“以痛为输”，选择刺激部位有效激活自调机能
用“脏器体表投影法”激活自调机能
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简单好用的激活自调机能的方法—“顺序对应法”
其他激活自调机能的好方法
第十二讲 探经络实质，做健康主人
人们对经络的认识是逐渐发展的
经络的实质到底是什么？
对养生保健有什么作用
中科院的祝总骧教授创立了“312经络锻炼法”
3个让人惊讶的穴位
腹式呼吸可促进9条经脉的气血循环
锻炼两条腿，能激发所有通过腿足的经络
心要静，身要动，百岁健康不是梦
经络穴位还有很多谜等着我们去研究、利用
每个人都能做自己健康的主人
附录 郝万山健康精彩语录
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章节摘录

版权页：   插图：   小宋的妈妈患了什么“疑难杂症” 寒假刚放假一周，中医专业一年级的小宋同学
就从山东家乡返回了北京，到门诊来找我。
我说：“学校刚放假，你怎么就回来了？
”她说：“老师呀，我没有办法在家呆着，我妈妈好像变了一个人，天天和我们吵架，把爸爸气得也
不回家了，住单位宿舍，我也不能安心看书和休息。
”我说：“你有没有带她到医院看看呀？
”她说：“去过好几家医院，去过不同的科室，医生的诊断都不一样，有说是精神躁狂抑郁症的躁狂
发作，有说是更年期综合征，有说是风湿性关节炎，有说可能是类风湿，有说是退行性骨关节病，还
有说是高血压病、神经官能症，甚至有医生说不排除干燥综合征，老师可以不可以给我妈妈开一个方
子？
”我说：“你知道，看病需要望闻问切，你们当地的医生，亲自看病人，不同的科室，不同的医生，
诊断结果都不一样，我凭你这样一说，怎么就可以草率地开方子呢？
你把她接到北京，我看看再说吧。
” 过了3天，小宋带她妈妈来到门诊。
这是一位51岁的女士，操着浓重的胶东口音。
她说，半年多来，脾气变得格外糟糕，心烦急躁到不能控制，看谁都不顺眼，总想和人吵架。
胸口和脸上常常莫名其妙地突然一阵烘热，好像有一股热气往上冲一样，头脑发涨，满脸通红，随后
就是一身大汗，像这样的情况，每天要发作10多次。
出汗以后，又怕风又怕冷。
衣服穿多了热，穿少了冷，活了大半辈子，竟然不会穿衣服了，不知道该怎么穿衣服合适。
血压要不突然就高了，头痛脑涨得受不了，吃一片降压药，突然又低了，晕得走不了路。
全身关节酸疼，尤其是早晨起来，手指关节胀痛僵硬，都不能把拳头攥起来，活动活动才能好起来，
双膝关节疼痛，不敢上下楼梯。
我问她的月经情况怎么样，她说已经乱了快一年，近3个月没有再来过。
睡觉怎么样呢？
一宿一宿睡不着觉，越睡不着越烦，越烦越睡不着。
还有就是口干舌燥，鼻干眼涩，所以有的医生怀疑她是干燥综合征。
我看病人面色发红，舌质红，舌苔薄白，脉细弦稍快，但重按没有多少力量。
 我对小宋说：“看来你妈妈的所有症状表现，都可以用围绝经期前后诸症来解释。
”围绝经期前后诸症，也就是人们过去通常所说的更年期综合征，围绕着绝经期的前后，由于体内的
阴阳失调，就出现了一系列的症状。
女性在49岁、50岁前后，正是由具有生育能力的年龄阶段，过渡、转变、变更为没有生育能力的年龄
阶段，所以就叫更年期。
在这个时期出现的种种症状，过去就叫更年期综合征。
从中医的角度来看，这都是随着年龄的增长，肾中的阴阳平衡失调的缘故，当然这里所说的肾，是指
中医说的主管生长发育和生殖功能的肾，不是指现代解剖学的肾。
于是就出现了众多的错综复杂的甚至是奇奇怪怪的症状。
 “老师，根据您的判断，是肾阴虚呢还是肾阳虚？
”小宋问。
我说：“是肾阴阳两虚，又有虚阳上亢。
由于有肾阴虚，相对来说就不能资助和制约阳气，就导致了虚阳上亢。
阳有余便是火，虚阳上亢，虚热上扰，就出现了心胸和面部烘热、热气上冲、心烦失眠、情绪不稳、
头昏脑涨、血压升高等症状。
亢奋的虚阳逼迫津液外越，就是汗出，出汗之后使热量得以外散，本来真阳已经不足，汗出又消耗了
阳气和热能，所以随后就出现了怕风怕冷。
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编辑推荐

《郝万山说健康:顺应自然和生命规律的养生智慧》编辑推荐：一本书抓住养生要领！
探求生命本质，参悟养生要领。
不吃药，不谈治病方法，却有可能让你身强体健的养生启示录。
真正的医生就是我们体内的自调机能，真正的灵丹妙药就在我们体内，关键看能不能很好地发挥它们
的作用。
《郝万山说健康:顺应自然和生命规律的养生智慧》作者郝万山是中医大家，其站在中医文化和生命科
学角度谈健康，告诉您顺应自然和生命的养生法则。
不谈治病方法，却有可能让人健康常驻的养生启示录。
告诉您如何提高生命质量，过得更舒服。
告诉您有关健康的根本问题，如何抓住养生要领。
 附赠郝万山健康精彩语录，让读者在健康励志似的话语中感受健康真谛。
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