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前言

　　求学时，我接受的是西方传统医学训练，求学过程到成为医生，都是非常顺利。
但在三十岁时，我被告知得了第三期的肺癌，积极使用了很多最新、最强的药，却没有任何效果。
于是，医生建议我开刀，割除右边上二叶的肺。
我同意他们的提议，却在手术台上，发觉己经转移到别的器官，只好被迫缝合，然后被宣布只有几个
月的生命，唯一的方法是化疗，可能能够延长生命。
　　我忧心的问着，「到底可以再活多久？
」却只换来主治医生的一句「不知道！
」　　当时的我心想，人之所以有癌，就是因为身体毒素过多。
而化疗将会送进更多的药毒，藉以毒死癌细胞，但往往也会毒死正常的细胞，可能变得更加的痛苦， 
还是让自已自然的死去，不用受更多的苦⋯⋯因此，我毅然拒绝。
（这样的决定只是我视当时的身体状况和心态而决定，但现在医术进步，化疗也救了不少病危的癌症
病患。
）　　在万念俱灰，求救无门时，突然想起信仰中的神，又想求点心灵的平安，立刻伸手拿起圣经，
跪下求神。
说也奇怪，手拿着的圣经，突然无故掉在地上，打开了创世篇第一章。
心想这一定是神的指示。
所以我很用心慢慢地来回不停的读了好几遍。
　　神创造了一个完美的天地空间，创造了人所需要的一切，之后才创造亚当和夏娃，并对他们说：
「看啊！
长在地面上有种子的花草蔬菜，和长在树上有种子的水果，就是你们的食物」（创世纪：第一章29节
）。
　　回想以前只吃大鱼大肉，煎、炸、炒、烤、香喷喷的食物和美味可口的糕饼，而神却要我吃这地
面上生而无味的蔬菜，和树上酸酸的水果。
我怀疑这样会不会更加营养不足，而提早死亡呢？
心想现在病到全身无力，当然要大鱼大肉，才有精力啊！
　　当时，内心的挣扎实在难受，思考了好几天，参阅不少有关气功和长寿之道的书籍。
其实当时并没有像现在这么多的营养书籍可以参考，在梦中看到遍地都是新鲜的花草蔬菜，更特别用
手指着蓬勃青绿的西洋菜（watercress），和流动清可见底的溪水。
　　终于，我下定决心吃神教导的食谱，天天吃蔬果和喝干净的水。
阳光浴三十分钟，或快步走路三十分钟，也练气功和吐纳调息，生活上多休息，早睡早起，尤其午睡
半小时，天天洗冷热浴（书中第一章内有详细说明）。
　　这样改变饮食和生活习惯才六个月，我已感到精神饱满，恢复生病前的精力十足，对于自己会康
复的信心大增，因此加倍的吃蔬菜，尤其是西洋菜（watercress）、香菜、老姜、九层塔、薄荷叶、黑
胡椒粉、青柠檬，也吃少量水果和全生的杏仁、核桃、南瓜籽，有时也会吃些发芽的各种豆类和苜蓿
芽。
饮食上100％的全生食，就如神在圣经上的教导。
因为天天都是高纤维的食物，每天都有三到四次的通便。
刚开始时有点害怕，因为我平时每天只大一次，认为这样才是正常。
但维持了一段时间后，身体慢慢觉得全身轻松，精神爽快，皮肤光滑，就因此放下心中的疑虑，让身
体顺其自然的反应。
　　九个月后，体检后的报告，样样都正常，竟然没有任何癌细胞的存在！
感谢上帝！
我痊愈了！
因此直到现在，我仍然维持吃百分之九十全生和百分之十煮熟的食物。
因为现在科技发达，我会每天都用三点五匹马力以上的蔬果机，打出细绵绵有如冰淇淋般的蔬果汁来
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喝，一天四到六杯，也吃各种颜色的色拉和水煮过的发芽豆和豆类糙米饭。
天天添加营养品，八杯活性水，有时添加纤维素，保持每天有三至四次排便，正如葛洪在《抱朴子》
养生诀所说：「若要不死，肠中无屎；若要长青，肠要常清。
」　　因为身体痊愈，所以假日及特殊节日，也会和家人或朋友吃大餐，虽然对身体较负担，但可让
身体警惕自觉，也是强化身体免疫和自愈力的一种方法。
　　人生的转析，让我走向自然医学　　我用同样简单又经济的自疗法，一面教导小区朋友和教会弟
兄姊妹的饮食，一面继续修研自然医学，进而获得了自然医学博士，营养学博士和另类医学博士。
我一向都不爱用这些头衔显耀自己，因在神的国度里根本不重要，我只认为，如果不「学以致用」去
帮助需要帮助的人，做些对社会有贡献的事，文凭头衔只不过是一张废纸，我不断的深造就是想多吸
收些新知识、新理念充实自己。
因为学问如逆水行舟，不进则退。
同时也想为大家证明：病痛老化是可以改善；返老还童不再是梦幻。
只要肯改变不良饮食和生活习惯，就能扭转乾坤，得到真正掌握在自己手中的健康钥匙。
　　而我一向低调，极少接受电视媒体、报章杂志的访问，对于在报纸杂志上大肆宣传更是敬谢不敏
。
因为我告诉自己，这条命是捡回来的，应该认真的去做救人的事，而不是为了名利。
虽然当时没有很多人知道和接受这套方法，但我仍然坚持要花更多的时间，去向民众亲自倡导这套方
法。
　　我的夫人吴冯润钰也是营养学博士和心理学博士。
我们无论到任何地方，都是出双入对，一同到美国各州各市去教导病人、医师和对保健有兴趣的民众
，教他们如何用最普通的蔬果、最天然的方法来战胜疾病和长久的健康保健。
　　二十几年前，我就开始提倡「生机饮食」及「自然疗法」。
那时大家都不知道什么叫「生机饮食」，尤其是中国人和中医认为「生冷寒凉」，对体弱病人很不利
，普遍认为很难做到也不同意这种做法。
　　十几年前，我转而向外传播自然疗法，也曾到过台湾、香港、中国、东南亚、印度、欧州各国、
非州各地推广及教导「生机饮食」。
目前世界各地很多知名营养师、医师、治疗师（healer），都曾经上过我的「生机饮食」课程，接受过
我的指导。
当时，就有很多出版社鼓励我出书，但那时我觉得经验还不够，需要更多的诊断病例，来证实生机饮
食是正确的。
　　现在我年近七十，很多朋友及学员催促我出书，尤其是我的夫人吴冯润钰，和我媳妇吴名慧的努
力协助，并积极鼓励我，藉由出书才能帮助更多的人，得到真正的健康，因此才会有今天这本书出现
。
　　其实决定出这本书的最大原因，是看到目前世界各地经济的不景气，失业率高，生活压力大，情
绪愈趋紧张，病痛的人愈来愈多却又没钱看病。
而我大部分的收入都交给我太太拿去做善事（帮助孤儿院，老人院，贫穷的学生），所以财源有限，
只有不断的向神祈祷，所以决定出版这本书来教导大家自救救人，提醒每个人如何善待自己的身体，
懂得怎样保健防病，如此一来才是真正解决问题的所在。
　　专业的知识，尤其是与众不同的新理念出来时，一定会有很多不同的反应，不过有批评、反对才
会有进步，科学和医学都是因此才会日新月异。
我会衷心的面对及接受有建设性的批评与指教。
但个人的知识、力量有限，希望藉由这本书，能激发深藏不露的精英们站出来，不是为了名利，而是
无私的互相合作，努力去发掘找出更多其他更好的方法，及将正面的讯息提供给世上绝望、无助、贫
困的病人。
我把一生研究出来的心血贡献给这个世界，也希望在我有生之年，能为人类尽一点义务。
　　希望藉由本书，让在绝境痛苦的病人，能解脱病痛，重拾以前的健康；而寻求养生保健的读者，
能用最普通的蔬果汁常保青春、精力充沛；年过半百的黄金长者，靠着「生机饮食」的蔬果汁，也能
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返老还童；同时希望所有的人，不管是老是幼，能开始进行健康的饮食，而避免以后的疾病发生。
　　虽然我们无法控制生与死，但在生与死之间的这段时间中，我们能用辛辛苦苦赚来的钱，真正享
受健康幸福、愉快的人生，而不是用辛辛苦苦赚来的钱去看医生，治病。
　　希望每个家庭都能拥有这本自疗、防病、治病的书，就等于有个自己的家庭医生待在身边，照顾
全家人，并且可将这套健康保健方法，推广出去，帮助邻居朋友、小区，达到人人健康的目标。
　　但大家要学着把这本书，当成一本参考书或一本字典带给你健康的信息。
最重要的是要用自己的聪明智慧去运用实行，用自己的身体去感受和聆听，并注意身体的反应及警讯
，你就会找到最适合自己身体的健康密码。
　　书中一些经验或案例，未必对每个人都有效，能否派上用场，那要看你有多少信心和恒心去投资
回馈给身体。
因为种瓜得瓜，种豆得豆，一分耕耘，一分收获，做任何事都要花时间、金钱去投资才会有成绩。
不会瞬间就会成功，要拥有健康的身体，也需要长期保养才会有好成果。
　　根据我多年的经验，我不担心病不会好，最担心的是那些死里逃生，重病而痊愈的病人，他们以
为病好了就放肆去乱吃，不坚守以前生病时所要做的一切规则，不久旧病复发而丢掉了生命，实在太
可惜！
所以提醒读者，就算是病好了也不能掉以轻心，唯有坚持正确的饮食及生活法则，健康才能永远掌握
在你手中。
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内容概要

《易经养生法》是中国著名中医学家、易学家杨力教授历经40余年临床，25年的教研总结出来的健康
绝学之作，把《易经》和中医融于一体，告诉我们健康快乐、活到天年之法。
从书中，我们将知道：我们人体充满着宝贝，毫不起眼的唾液在危急时刻竟也能成为保护生命的关键
。
我们要常练“吞津法”，可以养肾、助消化，增加提抗力，提升我们的阳气。
气为阳、寒为阴，寒容易伤气。
保护我们的阳气就不能让身体受寒，一生当中我们都要避寒就温，哪些地方最怕寒呢？
一个是脚，寒从脚生，所以在冬天的时候，袜子鞋子都要穿厚点；还有一个最重要的地方就是腰，腰
里藏着我们的肾精之气，我们的生命之火，因袭一定要注意腰部的保暖。
治疗气虚最好的就是参类，人参也好，丹参也好，太子参也好，生条参也好，各种参都可以。
用西洋参或者人参3克，再加上5克肉桂冲服，可以更好地保养我们的五脏之气。
我们看到人小的时候，可以不穿衣服，但是，家长都拿个小红兜肚给带上，这是因为要保护脾胃之气
，不让脾胃受寒。
太阳是自然界阳气的来源，我们多晒太阳可以增加我们身体的阳气。
当一轮金色的太阳，正在东方徐徐升起的时候，我们就出来，抬起胳膊，用两个手的劳宫穴对着太阳
，做深呼吸，阳气就从劳宫穴进入体内，养我们的心和肺。
中午，我们摘掉帽子，头顶的百会穴就把阳气吸进去了，可以养脑。
我们还可以转过身，低头，让太阳从风池穴进来，可以直接进入我们的人体，让阳气可以贯通我们的
督脉。
女人以血为本，所以，就是要注意养血。
如果女性例假太多，那么经期过了以后或者是期间，应该多吃一点红糖、红枣，或者红糖煮荷包蛋—
—用红糖水煮两个荷包蛋，一天吃两个，连吃三到五天，血就补回来了。
我有一个病人，也是对“身体变化”马大哈的人，本来只是口舌上生一点小疮，他也不稍加注意，依
然是喝酒 ，依然吃辣椒，依然吃热的东西，依然抽烟，后来就逐渐发展为大便秘结，然而他还不管，
还是吃热的东西，终于有一天，他被抬进了手术室，急性阑尾炎爆发了。
为什么会这样呢？
因为他的肠子太热了，火气太重了，热毒就变成疮痈了。
很多炎症，如扁桃体炎、阑尾炎，这些炎症从哪里来的呢？
就是从饮食不注意中来的。
热的东西逐渐集聚以后，就会化火，然后就发生炎症。
如果饮食调理得好，就不会出现这种情况。
关于十二时辰的养生，我总结了一首歌诀，有助于大家更好地遵照每天的时辰来安排自己的生活起居
：寅时天亮便起身，喝杯开水楼下行；定时如厕轻如许，卯时晨练最宜人；辰时看书戏幼孙，巳时入
厨当灶君；午时进餐酒少饮，未时午休要抓紧；申时读报写诗文，酉时户外看流云；戌时央视新闻到
，闭目聆听好养神；亥时过半快洗漱，子时梦中入画屏；丑时小解一时醒，轻摩“三丹”气血盈；脉
络通畅心如水，一觉睡到金鸡鸣。
遵循不同时辰不同脏腑的活动规律来养生，我们就可以避免很多疾病，也有利于合理安排我们的工作
和生活。
例如卯时大肠经值班，起床后要空腹喝一杯水，这样有便秘的人这样做就可以帮助你减轻便秘。
因为大肠在此时精气开始旺盛，大肠一鼓动，再加上你的水的帮助，大便就下来了，就能帮助解毒；
未时是小肠经值班，这时小肠经把食物里的营养都吸收得差不多了，都送到了血液里边，血液里边就
满满当当的，就像上下班时候街上的车，十分拥挤。
这个时候我们必须要喝一杯空腹水，或者是茶也行，来稀释你的血液，保护血管；酉时是肾经值班，
我们要再喝一杯水。
这一杯水非常重要，它可以帮我们把毒排掉，还可以清洗你的肾和膀胱，让我们不得肾结石，不得膀
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胱癌，不得肾炎。
另外，巳时、申时和戌时是人们工作学习的三个黄金时段，是大脑最活跃的时段，此时学习和工作最
出效率。
⋯⋯⋯⋯
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作者简介

杨力  著名中医学家
现为中国中医科学院教授，著名中医学家、易学家、作家、学者、北京《周易》研究会会长。
杨力教授学识渊博、精通中医养生，行医40年。
研究《易经》、《黄帝内经》已逾25年。
近年来又投入中医养生文化的传播和普及，其中医养生公益讲座已在全国巡讲数百场
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书籍目录

第一章　养生先养气——“气”是生命的本源　人活一口“气”　推荐序 山东电视台台长  及 中国保
健协会副理事长第一篇：养生先养气——“气”是生命的本源人活一口“气”我们体内充满了宝贝—
—保养身体元气的吞津功别让身体受寒向大雁，青蛙和乌龟学习呼吸强正气才能强五脏第二篇：太极
生命钟——阴阳运行对养生的启示阳气的强弱决定着我们生命的盛衰一生当中都要保养我们的阳气防
止衰老就是要抗阴保阳阴阳平衡，健康一生第三篇：人和天地“同呼吸，共命运” 跟着自然学养生，
顺自然而行日养生——十二时辰养生法年养生——顺应四季的三个规律第四篇：我们都在五行中——
五行八卦与体质养生之秘《易经》的八卦学说不同卦象体质的人的养生方案维护生命阴阳平衡的体质
养生法则第五篇：健脑重在用脑大脑不衰则全身不衰人脑也是一个太极图左右脑的交替使用有利于脑
养生锻炼大脑的方法通过饮食来养脑第六篇：开开心心活百岁——七情养生漫谈七情是五脏的温度表
踩了老虎的尾巴，心理别失衡不可小视的“心理障碍”“一夜暴富”与心理危机“神经衰弱”别去理
它七情养生归根结底是德养生第七篇：解读身体发出的警报——《易经》与疾病的预测疾病可以“一
叶知秋”“阴阳转换”与防病治病手部就是个小人体——“全息思维”看待疾病从体外为“五脏”体
检——五脏的藏象阴阳中的养生第八篇：管好你的嘴——食疗进补、排毒两手抓《易经》里的“菜单
”食物的“颜色”和“味道”也能养生吃东西要“补”也要“泄”正确的饮食结构——“二两五一” 
食物是很好的药第九篇：经络疏通，人活百岁尚年轻——经络养生的神奇功效中医独特的保健方法人
人那都能掌握的经络养生技巧第十一篇：夫妻间的保健操——《易经》与房事养生中医自古就十分重
视性与养生的关系不节制行房等于用利斧砍自己不育症的保健法第十二篇：没有生态平衡就没有生命
——环境与人的养生《易经》的“风水养生”风水养生中的观水、看风和看气选好家居风水，有益全
家健康拥抱自然，阴阳协调，才能健康一生不节制行房等于用利斧砍自己不育症的保健法第十二篇：
没有生态平衡就没有生命——环境与人的养生《易经》的“风水养生”风水养生中的观水、看风和看
气选好家居风水，有益全家健康拥抱自然，阴阳协调，才能健康一生
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章节摘录

　　第一章 养生先养气——“气”是生命的本源　　人活一口“气”　　肾精之气是先天的、与生俱
来的，它不像空气、水谷之气通过后天的呼吸、饮食而得来。
这种气和精有密切的关系，它对于人体来说就像个火种，这个气你要用完了，那么你的肾阳就会稀，
命门就会衰，你的生命之火也将熄灭。
所以，藏于肾精的这个元气，我们一定要保养。
　　气是人的本源　　我们中国人常说：“人活一口气。
”那么在易学和中医学上，这个气到底是一个什么概念？
气对于生命到底有什么重要意义？
我们又应该如何保养我们体内的气呢？
　　早在三千多年前，当人类思考“人怎么来的”这个生命起源命题的时候，西方世界很多人回答不
出，就说人是上帝创造的。
唯独我们东方的《易经》说不。
我们的祖先认为人是由一种物质构成的。
这种物质就是“气”。
　　《易经》中有非常著名的八个字：“天地氤氲，万物化醇”，这句话的意思就是说最早的混沌原
始之气，是构成人体的基本元素。
人是由“气”化成的，我们的祖先由此来解答生命的起源。
这个气就是宇宙的运动，宇宙运动以后就产生了气，即“天地氤氲，万物化醇”。
　　我们再看“易”字。
“易”在甲骨文中，是一个象形文字。
它由一个太阳和一个月亮组成，由此可知它意为宇宙天体的一部分，强调的是宇宙天体运动。
最早的人类就是由宇宙运动产生的气慢慢演化成各种各样的物质，最后演化到人，然后男女交媾，阴
阳合德产生人。
　　这就是说人的产生，从古至今都是经过了气的物质化，这是个过程，其实人的生存就是争一口气
。
《易经》告诉我们这个“气”是一种“氤氲之气”。
这氤氲之气开始就是一团氤氲在一起的气，然后阴阳气化形成阴气和阳气，阴气阳气相互作用，才诞
生了万事万物。
《易经》中讲：易有太极，是生两仪，两仪生四象，四象生八卦。
由此可见生命的形成，是逐渐的气化过程，阴阳二气相互作用化生万物。
　　那么《易经》究竟告诉了我们哪些养气的启示呢？
　　《易经》有个卦叫乾卦，乾卦代表阳气。
潜、见、惕、跃、飞、亢是乾卦的六个爻。
这六个爻表示了乾卦通过气的潜伏，发展到顶点，然后又潜伏收回来这个运动的过程。
这个阳气盛衰、潜藏的发展变化规律告诉我们：人的阳气要善于潜藏，也要善于利用；过度地用气，
不停地消耗气，就会对身体造成伤害；《易经》中也告诉我们如何掌握这个气，何时大用，何时小用
。
　　支撑人生命的三种气　　我们这里所说的气，有三个含义。
　　第一个含义是“轻气”，就是空气。
　　第二种含义是什么呢？
我们知道，“气”的繁体字是“气”下面加一个“米”字，即“氣”。
它说明了气含有“水谷之气”的意思，这种气是给我们身体增加能量的，你不吃饭，就会气不足。
《山海经》中提到了一种动物，青色的毛，红色的脚，只有一条腿，它有一个特点是只吃气，其他东
西不吃。
这就给我们后人的养生创造了“辟谷”这一理论。
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什么叫辟谷？
就是不吃饭只吃气。
这种生存方式可以锻炼人体的生存机能。
可以起到排毒、瘦身的作用。
不过，我们现代人讲养生，可以通过排毒来实现，可以通过调理气息来实现，但没有必要一点都不进
食。
不进食的话对我们身体来说会有不良的影响。
所以，对于古人的“辟谷”养生法，我认为还应该辩证地看待。
　　我们古代道家有“食气功”的养生方法，就是吞咽自然界的气，叫做吞日精和月精。
就是在太阳刚刚初升的时候一次，日中时候一次，日落时候一次，共三次。
我们面对日光做深呼吸，同时把这个日光中的气（叫做日精）吸收到体内，可以增加我们身体的阳气
。
　　第三气就是藏于肾精的这种气，就是元气，它和肾精有密切关系。
因为这种气是化于精，而精是藏于肾的。
古代“气”字也写作“*”，是“无”下边加四点水。
这说明，这种气是从“无”中而来，是与生俱来的。
它不像空气、水谷之气通过后天的呼吸、饮食而得来。
这种气和精有密切的关系，它对于人体来说就像个火种，这个气你要用完了，那么你的肾阳就会稀，
命门就会衰，你的生命之火也将熄灭。
所以，藏于肾精的这个元气，我们要节约使用，一定要恰当地保养。
　　我们人体充满了宝贝——保养元气的吞津功　　中医上讲，舌头下面的液体是肾液分泌的，吞下
去可以养肾、助消化、抗癌、增加抵抗力，还可以长寿。
　　《易经》一书中告诉我们很多古人的养生方法，这些都凝聚着我们祖先几千年来的养生智慧。
其中，最简便且最有用的当属吞津功，吞津是什么意思呢？
　　前面我们讲了吞气，《黄帝内经》早有记载，它说：“天地和气，命之日人。
”意思即为人是受天地之气来养生的。
吞津也是一种养气的方法。
那么吞津法怎么练呢？
《黄帝内经》告诉我们，有肾病或肾亏的人，就可以静心呼吸，然后用舌头搅拌舌下的唾液，并徐徐
下咽，这就是吞津法，中医上也叫做“饵舌”。
　　吞下舌头下边的津液，每天数十次，就可以养生长寿。
很多人感觉奇怪，这可是唾液啊？
吞下又有什么用呢？
但中医上讲，舌头下面的液体是肾液分泌的，吞下去可以养肾、助消化、抗癌、增加抵抗力，还可以
长寿。
　　所以我们人体充满了宝贝，普普通通的唾液竟然也是宝。
我们很多人在锻炼的时候，把唾液一口一口地吐掉了，这就很可惜。
所以，以后我们在锻炼的时候，可以随时搅拌我们舌下的唾液，把它咽下去。
　　这种养生方法在古书上是有记载的，有这么一个故事，说有个闺阁小姐生病了，越来越瘦。
她的老父亲很着急，就把老中医请来。
老中医来看了一下，发现门后有一大堆瓜子壳。
就问小丫鬟说：“小姐是不是爱嗑瓜子？
”丫鬟说：“对啊，一天要嗑一大碗。
”老中医说：“肯定是用嘴嗑的吧！
”丫鬟点头称是。
于是老中医告诉她父亲说小姐的病根就在这瓜子上，就是因为她的唾液随着瓜子壳都被吐出去了。
老中医告诉丫鬟把这些瓜子壳通通地收集起来熬成水，让她小姐一天喝一点，几天以后就好了。
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　　瓜子是很好的食品。
向日葵是天阳的骄子，太阳转到哪儿它跟到哪儿，它吸收太阳的精气最多。
我们看南瓜、石榴、柿子等，凡是向阳的东西、高处能够得到阳光的东西，都补阳气。
瓜子是很好的补阳的食品，但是你不要老用嘴嗑，用手剥最好。
　　吞津法在有些时候还是救命的方法。
比如说有一个人，他掉到一个枯井里面去，他就想起古书上这个吞津的记载，于是就举起双手，让天
之阳气从百会穴进来。
然后就用舌头搅拌舌下的唾液，让口中充满津液，然后徐徐地咽下。
做了这个吞津功以后，阳气就耗散得慢，几天以后人们把他救回来，虽然人瘦得如枯柴，但大脑还清
醒着。
所以我们在必要的时候，可以用这个办法挽救我们的生命。
　　别让身体受寒　　气为阳，寒为阴，寒容易伤气。
所以，一生当中我们都要避寒就温。
保护好腰、脚和后背的温度。
　　所谓“神疲而气衰”，气和人的精神是密不可分的。
现在很多人说自己气不足，那他们的气究竟跑到哪里去了，如何才能保住身体的气呢？
　　《易经》告诉我们，任何事物都分阴阳。
气为阳、寒为阴，寒容易伤气。
所以，一生当中我们都要避寒就温，就是说如果天气转冷了，我们就要多加衣服、要注意保暖。
另外一方面，很多人从小就爱吃凉的东西，爱吃冰棍、爱喝冷饮，长此以往，他到一定年龄的时候，
脾胃之气就要受到伤害，就会肚子疼、也会拉肚子。
　　从我们人体来看，哪些地方最怕寒呢？
一个是脚，寒从脚生，所以在冬天的时候，袜子鞋子都要穿厚点。
还有人的后背也最怕寒，所以在冬天的时候要注意戴帽子、围围巾。
还有一个最重要的地方就是腰。
这是为什么呢？
因为腰部里边藏着肾脏。
阳气是藏于肾的，肾在腰部，腰要是受凉的话，很容易就伤了肾，同时也就伤了我们的阳气。
我们生命的火种就藏在那个地方，我们不能去灭生命的火种。
　　向大雁、青蛙和乌龟学习呼吸之法　　我们祖先给我们留下了各式各样的养生方法，像大雁的胸
式呼吸、青蛙的腹式呼吸和乌龟的龟吸法，我们都可以随手拈来运用，保护好我们的身体，延长我们
的寿命。
　　在我们人的进化过程中，最开始同其他生物一样是水里边生的。
然后两栖，然后陆生出来。
最早的时候我们呼吸不是用肺，靠什么呢？
靠皮肤的这些单细胞。
自从进化到哺乳动物，到了陆地以后。
肺扩张了，生活离开了水，就靠肺呼吸了。
所以，皮肤的呼吸功能逐渐就退化了。
　　我们可以做一个实验，如果我们把一个人埋在土里边，虽然给他露着鼻子，结果他还是受不了。
为什么？
虽然他的鼻孔开着，但他全身的气孔都闭住了，不透气。
所以我们要经常洗澡，保持皮肤的透气性。
　　我们养生要调动皮肤的呼吸。
《山海经》里边记载这么一个故事：有一种动物，它不吃不喝，不食不寐，也不吸气，但是还长生。
这个故事给我们养生的启示是什么呢？
就是要会用身体的呼吸之法。
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这个养生方法后来就在道家得到了发展。
　　东晋时期，有一个著名的中医叫葛洪，他写了一本《肘后方》，就是放在袖子里面帮人们急救的
。
他还有一本著作《抱朴子》，就是写了养生的呼吸方法。
这种呼吸方法就是把气吸进来以后，不从鼻子呼出来，而是进行闭气，然后意念与这个气从人体千千
万万的毛孔出来。
我认为这个闭气功，可以说成我们现在的无氧运动，现代人提倡有氧运动，但是我们古代的人最强调
无氧运动，就是你在没有氧吸的时候，在缺氧的情况下，你怎么调动自己的身体。
我们也看到，在低氧的地方的人寿命反而长，他氧气少了，但是能刺激他的呼吸，全身系统都调动起
来，所以他的寿命反而长。
　　这种呼吸方法，我们也可以一试，就是把气吸进来以后，用意念尽量把气往周身千千万万的毛孔
去调动。
这样就可以打通我们身体的微循环。
为什么叫微循环？
那是因为我们人体的血管只用了一部分，还有大量的血管还是处女状态，是封闭着的，不动的，如果
我们能够把这些微血管都打通，那么我们呼吸的氧气将会更多。
　　葛洪把这个叫做“胎息功”，因为小胎儿在肚子里是不呼吸的，但他也一天一天地长。
不过他有脐带，有母体供给他营养，所以他叫胎息功其实也不是很确切。
　　接下来我给大家说三种呼吸的方法，有助于我们的养生：　　大雁的胸式呼吸　　大雁的呼吸它
是用肺的，是靠心肺扩张来完成呼吸。
所以十禽戏里面，第二个就是做扩胸，做飞翔状，像大雁一样飞翔。
我们把这种叫做大雁功或者仙鹤功。
　　青蛙的腹式呼吸　　第二种呼吸方式就是小青蛙的腹式呼吸。
我们看小青蛙在呼吸的时候肚子一膨一松，像个皮球嘭咚嘭咚的，这是腹式呼吸。
　　腹式呼吸有什么好处呢？
我们每个人，稍微上点年纪的话，肚子就容易变大。
我们看很多40岁以上的人肚子都大了。
肚子里面要么就是水，要么就是脂肪，它挤压我们的正常组织。
肚子里面有很多脏器，本来空间就很小，大家挤在一起，又把水、脂肪堆在那里，脏腑的功能肯定会
受到影响。
　　腹式呼吸就可以锻炼腹中的脏器。
腹式呼吸很简单，我们就像青蛙一样，把气吸进去以后，除了肺，把肚子也鼓起来就行了；呼气的时
候，除了肺缩小，把肚子也瘪了。
虽然很简单，但它对我们肚子里面所有的脏器有非常大的好处。
另外蛇的腹式功做得也很好，蛇是用肚子爬行，它的寿命也很长。
　　乌龟的龟吸功　　第三种功就是龟吸功。
乌龟要怎样呼吸？
它没有肋间肌和肋间骨，只有头颈和肚子相结合，所以就只能做胸式加腹式的呼吸。
它这个功的好处就是肚子也动了，胸部也动了，心脑血管也动了，所以乌龟不得脑梗，所以它的寿命
最长。
　　实际上我们祖先给我们留下了各式各样的养生奥秘和方法，我们在实践当中可由浅入深，结合自
己的身体状况进行运用，那么我们的身体将会更好。
　　强正气才能强五脏　　《易经》告诉我们，保养我们的气最重要的是我们要合理地爱护我们的器
官，要心疼它。
如果你过度地运用它，它亢奋以后，必然来的是衰竭，那么它最后就给你罢工了。
　　五脏之病多源于亏气　　五脏之病多源于亏气，因为“气”对我们的生命来说有着重要意义。
而在人体所有的气之中，最重要的就要保护好五脏之气。
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　　那么，气虚通常是怎么形成的呢？
俗话说，久病伤气。
有病不去治，尤其是五脏的病，当然会伤气了。
　　还有什么原因呢？
营养不良是一个主要原因。
我举个例子，我有一个朋友，她说这几天一点气都没有，问是不是有什么病，找我给她开个方子。
我就问她：“你这两天吃什么了？
”她告诉我，她在减肥，肉类的食物什么的都不敢吃，只啃一点玉米棒子，最多再加个红薯。
我说：“怪不得你没有充足的气，都是因为营养跟不上。
所以，你赶快去好好地吃一顿，你的气就充足了，什么药也不用吃。
”她照着做了，后来果然就好了。
这就是我们现在的一些年轻人存在的误区——不科学地减肥瘦身。
尤其很多女孩子，上班的时候，一点气都没有，都萎萎缩缩地坐着，好像身体有病。
其实她不是病，而是因为营养不良，伤了她的气，这叫做亏气。
　　另外一种就是过度劳累。
过度劳累，超过了身体的负荷，就耗伤了气。
过度运动也会表现为气虚。
　　所以，出现了气不足这个情况，你就得考虑，自己是在哪个方面出现问题了。
下面我们来具体讲讲怎样保养五脏的气：　　保养心气　　五脏之气中，心气最重要，所以一定要养
护好我们的心气。
现代社会40岁左右就猝死的事常有发生，是什么原因造成的呢？
简单地说就是心气不够。
很多中年人到了40岁以后，就觉得心气不足。
心气不足有什么表现呢？
就是话说多一点、稍微劳累一点，就觉得心慌，气不够用。
30岁之前这种现象很少发生，但进入40岁以后，便常常有人觉得气不够用，这里的气就是心气。
　　说话多了心慌，动多了心慌，这是心气虚的一个信号。
这时就要注意保养你的心气了。
　　⋯⋯

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<易经养生法>>

编辑推荐

　　北京周易研究会会长杨力教授权威讲授《易经》博大精深的养生智慧！
　　●中央电视台《百家讲坛》、《大话养生》，北京电视台《医林奇观》、《晚晴》、《身边》，
山东卫视《养生》等众多栏目一致推荐的中医养生专家主讲。
　　●中国保健协会副理事长作序推荐！
　　●《易经养生》在山东卫视《养生》栏目播出以来，创全国同时段、同类栏目收视率冠军！
北京、山东、内蒙古、新疆、江苏、海南等全国多个省区观众火爆致电栏目组，热情赞誉“易经养生
法”，深受众多老年朋友喜爱。
　　●《人民日报?健康时报》《齐鲁晚报》、《燕赵都市报》、《海南特区报》、《扬子晚报》、人
民网、新华网、39健康网等媒体全力推荐！
　　●送给父母、长辈最好的健康礼物。
　　●随书附送杨力教授精彩养生讲座光盘，近距离享受最火爆的中医养生讲座精华！
　　倾听《易经》大家益寿延年的养生之道，同享长命百岁、颐养天年的健康真谛！
　　曾经有一个人来我这看病，他面黄肌瘦，说拉肚子，断断续续的有半年了。
我问他：“你什么时候拉，几点钟，是不是每天天刚亮你都是要拉肚？
”他说：“是，每天早不拉晚不拉，天刚刚亮的时候就拉肚子。
”于是我给他的诊断是“五更泻”。
卯时的时候会拉肚子，这是阳虚的表现。
我给这个病人开了一副附子理中汤，他吃了以后就好了。
　　这是为什么呢？
因为在卯时的时候是早晨5点到7点钟，是天刚亮的时候，本来应该是阴阳平衡的，但是这个病人阳虚
，阳不能跟阴平衡，所以这时候他的阳虚就表现出来了，就会拉肚子。
这叫“五更泄”，就是每天早晨天未亮之前即肠鸣泄泻。
致病原因主要是肾阳虚，命火不足，不能温养脾胃，所以也叫“肾泄”。
平时饮食也可适当补充改善畏寒体质的食物，如羊肉、狗肉、鹅肉、鸽肉、虾、枸杞、韭菜、羊肾、
核桃、黑豆、栗子。
同时，煲汤时适当放一点胡椒、炒菜稍微放点辣椒和生姜，这都有利驱寒保暖。
我开的药把他的阳补上来了，阳和阴平衡了，他就不拉肚子了。
　　《易经》告诉我们一天内有阴阳消长之说，引入我们的养生之中就是合理顺应大自然阴阳的消长
，为我们人体所用。
一天之中，早上的时候，太阳出来了。
当太阳在上午逐渐升高的时候，自然界的阴阳是阳长阴消的，是阳气逐渐增多的时候。
那我们在这个时候就要以动养为主，多运动。
为什么呢？
《易经》讲“动则生阳”，特别是阳气虚的人，在这个时候养阳，要比其他时间的效果倍增很多。
同样，下午到傍晚这个时间，太阳慢慢下降，此时自然界的阴气是逐渐增加，阳气逐渐减少，那么我
们就应该利用天时，进行静养。
“静则生阴”，特别是阴虚的人，此时养阴是最佳时刻。
这就说，凡是我们的养生方法，如果能够顺应大自然，那么就会事半功倍。
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