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前言

自伏羲氏创立先天八卦，神农氏亲身遍尝百草，黄帝著成医家之宗，防病祛病、保健养生，已潜移默
化地走进每一位炎黄子孙的生命世界。
众所周知，“身体是革命的本钱”，没有了健康的身体，无论是爱情，还是事业，都将成为海市蜃楼
。
今天，生活水平提高了，我们无须再为填不饱肚子而困扰发愁；社会活动丰富了，我们无须再为生活
单调而平淡一生；高科技日新月异了，我们无须徒步闯天下⋯⋯然而，当我们静下心来，看看周围的
人，便会发现：小至感冒发烧，大到癌症肿瘤，各类疾病正不断地向不懂得养生的人们迎面袭来。
失眠、抑郁、头痛、心脑血管疾病、糖尿病、肥胖病、妇科病、男性病、儿科疾病，都在或慢或急地
侵蚀着我们的健康。
因此，为建功立业也好，为合家欢乐也好，为享受生命也好，我们都有必要、有责任关心自己的健康
。
同时，身为炎黄子孙，我们骄傲地知道，中国这个享有“世界四大文明古国之一”盛誉的东方巨人，
从指南针到火药、从活字印刷术到造纸术，斐然成就有口皆碑。
经历了上下数千年的悠久文化历程，中华民族在哲学、文学、医学等众多领域，都保留了举世瞩目的
文化财富。
无论是《黄帝內经》、《伤寒论》、《本草纲目》、《千金药方》等充满智慧的医家名典，还是《红
楼梦》、《三国演义》、《西游记》、《聊斋志异》等脍炙人口的经典小说，就连广为流传的民间谚
语，都若水之归海一样，汇入中华传统文化的浩瀚之洋。
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内容概要

本书全面总结了中国数千年文化中防病祛病的养生大智慧，从国学、国医、汉字、饮食、娱乐及民间
智慧等各个角度，全面通俗地阐述“天人合一”、“阴阳平衡”、“元气论”、“精、气、神的固摄
”等养生精髓，让经数千年实践检验、切实可行的养生之道与防病祛病之法，真正走进人们的日常生
活，从而健康大众，神益社会。
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章节摘录

插图：第一篇 博大精深的国学养生之道第一章 易学养生：顺“气”自然，平衡“阴阳” 百病不生的
秘密——阴阳平衡易学的基本原理是，天地万物处于不断的永恒的运动、变化之中。
而这种天地万物运动、变化的动力和根源就在于“阴阳”的矛盾作用。
“阴”“阳”是互相对应彼此依存的，如热（阳）相对与寒（阴）一样。
依据该学说，人作为生命有机体也是阴阳的共同复合体。
人体内部的新陈代谢就是一个阴阳的收藏的过程，是一个吸收与释放的过程、其中，阴的收藏是合成
代谢，阳的收藏是分解代谢，概括起来就是阴成形、阳化气。
在新陈代谢过程中，我们吃的食物就属阴，食物进入体内会被消化、吸收，以供养生命活动的需求，
这就是阴成形的过程，是一个同化外界物质向内的过程；反之，人吃饱后会感觉精力充沛，整个人显
得很有活力、很精神，做事的时候思维也比较敏捷，这就是阳化气的过程，即消耗体内有形物质而释
放能量的过程。
根据这个原理，阴阳就好比是收入和支出。
对于任何物质和能量，我们都不可能只存不花，或只花不存，必须要让二者达到平衡点。
养生亦是这个道理，阴阳平衡，则正气充盈，人体抵抗外邪的能力强，外邪不侵。
于是，无论环境有多恶劣，无论遭受何种挫折，人体都能保持健康。
但是，如果阴阳失衡了，人体的新陈代谢就会紊乱或失调，这样疾病也就随之而来，危害人体的健康
。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助及许多老师的大力支持，在此向他们致以诚
挚的谢意：王杰、杨艳丽、姚晓维、许长荣、李良婷、史慧莉、黄亚男、曹博、上官紫微、孙亚兰、
王艳、李娜、聂小晴、李颜垒、王鹏、闫晗、杨青、朱夏楠、李倩、李伟楠、杨英、武敬敏、杜慧、
杨秉慧、王艳明、李静、李猛、于海英、蔡亚兰、廖春红、焦亮、黃薇、孙成丽、赵广娜、赵一、赵
红瑾、魏清素、李文静、李佳、罗语、张晓静、李彦岐、慈艳丽、张艳芬、周珊、何瑞欣、常娟、陈
艳、刘永水、曹徐学、齐艳杰、齐红霞、曾桃园、李伟军、李惠、梁素娟、毛定娟、陈润、黄梦溪、
刘艳军、张云超、张保文、肖冬梅、陈赐贵、张琦、李爱莲、雒逸云、黄晓林、淡佳庆、李亚莉、欧
俊、付欣欣、闫瑞娟、曹慧利、陈小婵、黄文平、范小北、张乃奎等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《七分养三分治:文化养生经》：《黄帝内经》、《本草纲目》、《伤寒论》等，医家名典教你做自己
身体的守护神易学、儒家、道教、佛教，国学大派共同传授你修心护体保健养生之大法华佗、张仲景
、孙思邈、李时珍等，历代名医共同指点你防病祛病之道疾病征兆自检、按摩、食疗、药膳，教你如
何亲自诊疗自己的身体四大名著、国粹艺术、民俗、武术，令养生在生活中无处不在10大名茶、8大菜
系、6种名酒，为你的健康生活添肴加料18种常见疾病的神奇土方，民间千年祛病实践经验总结18位古
今名人，从切身实践引导你步入长寿的世界。
未病先防，引导中国人养生保健祛病延年，夯实中国人健康基石伏義氏创立先天八卦，神农氏亲身遍
尝百草，黄帝著成医家之宗⋯⋯越时空洞悉祖先防病治病之精髓；文学汉典，名茶细品，美酒佳肴，
琴棋书画，国粹民俗，武术健身⋯⋯娱乐今生中保养先天精、气、神；圣哲、神医、大师、帝王将相
、风云人物、平民百姓⋯⋯汲取前人丰富实践经验打造现代绿色健康生活！
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