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前言

近年来，随着人们生活水平的逐步提高和生活节奏的日益加快，我们的生活开始变得越来越丰富多彩
，越来越舒适，也越来越人性化。
但是，伴随着这些而来的是，越来越多的健康问题也开始侵入我们的生活，成为我们生活中不得不去
关注的焦点。
进入21世纪以来，我国公民的健康状况在逐年的好转，但是一些新的健康问题和疾病开始进入人们的
视线。
如禽流感、手足口病、“大厦综合症”、“亚健康”等等。
健康问题已经越来越被国人所关注，关于健康问题的报道和出版物也越来越多，可见，在追求物质生
活的同时，健康问题已经成了我们生活亟待解决的问题之一。
养生保健的重要性，在这里无需敷衍，我们会在书中进行全方位的讲解。
但是，很多现代人的一个保健误区是：单纯、片面地追求药物或滋补品的效果，有了一点小问题就去
医院；进补不合时宜、不符合自身的体质需要；单纯去“补”，而不注意运动和合理搭配膳食、规律
作息；另外，最为重要的一点是，很多人都很重视“药补”、“食补”和锻炼身体，这些外在的东西
，而单单忽略了最重要的一点，即保持健康的心态。
养生重在“养心”，如果没有一个好的心态，再多的外部锻炼或食补，都是隔靴搔痒，不能起到根本
的作用。
保持健康的心态，对于保持健康的身体来说是非常重要的，心态是保健的内因，如果内因调节不好，
再多的外因也难以起到根本的作用。
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内容概要

　　《养生重在养心,药补不如食补（最新版）》介绍了一些保持良好心态，合理解压的方法。
内容包括：养生，先练好强心内功、心情好，青春永不老、解放自己，走出压力阴云等。
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书籍目录

第一章 养生，先练好强心内功在社会日益发展、人民生活日益富足的今天，越来越多的人开始注重养
生，意识到健康的重要性。
养生，药补、食补和必要的锻炼是必须的，但是被很多人忽略的一点是，只有保持一个良好的心态，
其他的外在的强身措施才会起到良好的功效，所以，想养生保健的话，先练好强心内功吧!养生，刻不
容缓打剂养生疫苗，别等生病再着急带上“强心卡”，健康走天下心是身体的指挥官养生，塑造阳光
心态心病还得新药医第二章 心情好，青春永不老保持一个良好的心态，调控好自己的情绪，这对于我
们的生活非常重要。
因为它不仅能帮助我们摆脱生活中的烦恼和不快，更重要的是，良好的心态对身体健康是非常有益的
。
心情好，身体就好，人也会保持年轻的状态。
笑一笑，十年少，情绪的好坏也直接影响到人的免疫力的高低，可见，保持良好的心态是非常重要的
。
心情舒畅，身体轻松笑一笑，十年少心疗胜于药疗保持冷静，别让心情失控坏心情让抵抗力减半做情
绪的主人，做健康的主人第三章 解放自己，走出压力阴云随着社会的不断发展和生活水平的不断提高
，人们的生活节奏越来越快，随之而来的生活压力也越来越大。
压力，在无形中越来越深入地影响着我们的生活，渗透到我们生活的方方面面。
压力过大。
就会对情绪，乃至身体健康产生很多负面影响，甚至，压力可以直接导致许多重大疾病的产生。
面对压力，我们应该学会调控自己的情绪，解放自己，才能保证身体的健康。
重压是养生的大忌小心。
别让压力超了负荷心力交瘁，病魔就会乘虚而入承受巨压等于慢性自杀操控压力才能操控健康心轻松
，养生更容易第四章 心理满足．让养生得到升华养生的最高境界是心理养生，即完全能够调控自己的
心态，能使良好的心态为养生保健服务。
生活中要时刻记得。
为自己喝彩，自己才是最棒的。
同时，不要过分追求他人介绍的多种养生保健方法，并不断更换；其实，只有适合自己的才是最好的
。
进补要适度，过补反而伤神，对身体不利。
不要把养生当作任务或负担，要深刻认识到养生保健的重要性。
懂得为自己喝彩，丢掉垂头丧气养生无需攀比，只要适合自己心态平衡，健康才不失调体质不能强求
，过补反而伤神生病别认命，养生有转机别把养生当成任务第五章 恐惧是养生的最大障碍我们知道，
有两种力量支配着我们的生活，一个是快乐，另一个是恐惧。
快乐是天生的、自发的，而恐惧却由我们条件的限制而产生，这种条件限制可以是我们的家庭、环境
、社会、教育、文化等等各种外在因素。
环顾我们周围，我们发现驱动许多朋友拼命学习、工作、挣钱的真正动力是恐惧，而不是快乐。
快乐及恐惧所产生的结果完全不同，举例说，如果一个妇女爱自己的家庭，即便她要上班，还要照顾
自己的家庭，忙里忙外，但由于她很快乐，所以她没有什么健康问题；相反，如果一个妇女不爱自己
的家庭，但出于各种恐惧顾虑，不得不履行家庭责任，她很不快乐，不是这里疼就是那里疼，我们称
这种疼痛为“心理疼”，即由心理因素导致的身体疼痛，身体器官其实并未出现任何问题，所以我们
看到恐惧才是导致养生的最大障碍。
坦然无畏，病魔自退有病莫逃避，无病别呻吟生病要镇静，切忌乱投医勇气是战胜一切的力量诚惶诚
恐，别拿放大镜去看病留意身体的健康预警第六章 调剂生活，给养生涂上色彩中医养生学有其丰富的
内容及独特的养生方法，运用娱乐的形式颐养身体即是其中之一。
重视和培养广泛的兴趣和爱好，工作之余，进行各种娱乐活动，对怡神养性，防病健身，具有十分重
要的意义。
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娱乐生活，养生不再单调再忙也要“玩一玩”。
⋯⋯第七章 透支健康，养生的大敌第八章 干果虽干，营养不干第九章 水果里外都是宝第十章 粗粮是
最好的抗癌食品第十一章 豆子是养生的金子第十二章 五色蔬菜，炫彩功效
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章节摘录

我们把“身体”比作“房屋”。
房屋的设计水准，所用建筑材料的优劣与住居者的日常维护，决定了一幢房屋经受风雨灾害的能力。
同样，身体遗传基因（DNA）的健全，所摄人营养物质的好坏与自己平时的保养，决定了-个人抵御
疾病的能力。
我们再把身体得了“疾病”比作房屋发生了“火灾”，把“医生”的治疗比作“消防员”的灭火。
不难发现，“医生”与“消防员”的工作十分类似，目的都是抢救和保护人的生命安全，为此，他们
在抢救的过程中很难避免对身体（或房屋）造成伤害（或破坏）。
消防员灭完火之后，是不会负责房屋的修复或重建的，房屋的主人必须花费巨大的资金，自己或请建
筑队来完成后续工作。
与其等到火灾发生后再花钱补救，还不如事先做好预防工作，将火灾发生的可能性降到最低，或消灭
火患于萌芽状态。
身体的保养也是如此，“病来如山倒，病去如抽丝，”医生只是治好了你的病，使你不会因病致残、
致死，但你的身体并没有恢复到健康状态，还必须进行自我调养或在营养师的帮助下慢慢康复，否则
，身体极易复发或感染其他疾病。
因此，在健康时就应该提早进行疾病的预防，对身体进行日常的保养与维护，这样不仅能减少生病的
可能性，而且还能延缓衰老，提高生命质量。
这就是进行自我保健的意义所在，更是医生无法替代我们做而我们又不得不做的重要事情。
为什么养生保健能达到这样的目的呢？
其实，一个人的生命状态是向长寿方向发展，还是向疾病方向发展，是由人体内外正邪强弱的平衡来
决定的。
从西医角度讲：所谓“正气”是指人体抵抗疾病的免疫力，“邪气”是指人体内外存在的各种侵害身
体的毒素（如病毒、细菌、自由基等）。
当人体正气大于邪气时，邪不胜正，人体趋向于长寿状态；当人体正气等于邪气时，正邪平衡，人体
就处于健康状态；当人体正气小于邪气时，邪气乘虚而人，人体便处于亚健康状态或疾病状态，甚至
趋向于早衰状态；当人体正气等于零，即衰竭时，人体就会死亡。
  有人说生命在于运动，有人说生命在于营养，这都正确，但是不够全面。
中医养生学认为，生命的关键在于平衡。
早在5000年前，我国第一部医书《黄帝内经》中就有“圣人不治已病治未病”的记载，意思是：“一
个真正高明的医生，不会等到疾病已经发生了再设法救治，而应在疾病尚未发生之前就进行预防。
”这就是我国中医所提倡的养生保健理念。
养生，是刻不容缓的事情，千万不要等到已经生病才想起来去保健和健身，那样就为时已晚了。
养生保健，存在于我们生活的方方面面，与我们的生活密切相关。
说起养生，人们就自然而然地联想起它与抗病防衰、延年益寿有关。
但是，养生究竟是怎么回事，它包括哪些内容及其具体方法，就不一定知道得那么清楚了。
其实，养生学的起源与发展在我国已有四千余年的历史。
早在茹毛饮血、钻木取火的原始时代，我们的祖先为了生存繁衍，在与大自然搏斗的漫长岁月里，从
劳动与生活的实践中，逐渐摸索认识到人体生命活动的一些规律，学会一些防病保健的知识和方法，
并相互传授。
发展到后来，人们把这种自觉的保健延年活动叫做“养生”。
以后，人们又将这种保健延年活动加以理论上的归纳，称之为“养生之道”。
经过长期的运用和不断充实，后人将偏于养生保健方面的发展为养性、摄生、道生、保生等；把侧重
老年延年益寿方面的又衍生出寿老、寿亲、养老、寿世等。
这样就基本反映了养生的主要轮廓。
因此，所谓养生，实际就是保养生命的意思。
一般来说，人从出生到死亡，要经过长、壮、老、衰四个阶段。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<养生重在养心，药补不如食补>>

在这四个阶段中，人人都免不了要生病或遇到其他不测，为使人类都能“尽终其天年，度百岁乃去”
（《素问·上古天真论》），就需要讲究“养生”。
  古代养生家曾提出了养生的两个要点，那就是一要“养正性”，二要“顺自然”。
所谓养正性，就是要人们实行正常的、有规律的思维活动和生活方式，也就是说要保养正气。
因为中医学认为：构成人体及促进人体生长发育的基本物质是精、气、神，三者以脏腑为中心，通过
神的支配，经络的疏通来实现生命活动。
因此，古代养生家历来将精、气、神列为人身之“三宝”，是养生的关键。
“养正性”就在于怎样去调节、制约这三者之间的生理环节，使之不偏不倚，以保持人体相对的阴阳
平衡；“顺自然”，就是要求人们养生不仅要顺从一年四季的气候变化，而且还要随时适应周围外界
环境。
尤其在对待外界事物的影响方面（如地位、职称、工资、住房等），要有自我控制、调整情绪的能力
。
中医认为：思不宜久，虑不宜过。
不为身外之物扰动心神。
所谓情志坦荡，随遇而安，这就是顺应自然的精华所在。
由于我国近代科学技术的落后，使中医药的研究停滞不前，而西方现代科技的高度发达，中医在西方
得到了很大的发展，尤其在中药材的开发与应用方面，已处于领先地位，从中应运而生的营养保健品
，则成为西方人日常必需的消费品。
相反，由于中药繁琐、难服、见效慢，而西药简单、易服、见效快，迎合了病人急于求好的心理，所
以，越来越多的中国人把西药视为保护生命的法宝，有病无病都随便买来服用，对人们的健康造成了
极大危害。
据世界卫生组织统计发现：绝大多数人不是死于疾病，而是死于药物，死于无知。
在国外，很多药物（如抗生素、去痛片、安眠药等）不能随便买卖和处方，而在中国，却可以随便服
用。
人们把自己的生命与健康交给医生，寄托于药物，乱服滥用，引发了越来越多的现代新型疾病，而导
致死亡。
其实，生命掌握在我们自己手中，只有进行科学合理的自我保健，才能获得理想的健康。
如果不然，年轻时用命换钱，欺负身体，年老后用钱换命，身体欺负你，这样的悲剧就会落到你的头
上。
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编辑推荐

《养生重在养心,药补不如食补(最新版)》：你还在被自己的健康问题所困扰吗？
你还在每天不分昼夜地工作而不懂得休息吗？
你还在苦于找不到一个适合自己的保健方法吗？
不要急，这些都是我们能够为你解决的问题。
养生并不困难。
养生也并不神秘，养生就存在于我们生活的方方面面。
养生的方法。
有时候非常简单而直接：养生最先要做的也是最重要的一步，就是要练好强心内功，保持阳光的心态
；坏的心情能让抵抗力减半，所以，要保持良好的心态，经常笑一笑吧；压力是养生的大忌，生活中
的压力。
要学会掌握方法去化解。
操控了压力才能操控健康；不强求体质。
生病了也不要认命，掌握适合自己的养生方法才是最好的；得病了不要怕，恐惧才是养生的最大障碍
，要相信，勇气具有战胜一切病魔的力量；工作再忙，也要抽空“玩一玩”，千万不要用你的健康去
换取工作的成果；熬夜、疲劳，这些都是健康的大敌，长此以往，健康将被一点点透支；正确而规律
的生活习惯，将帮助你摆脱“亚健康”；从营养学的角度来说，干果是上佳的东西；它们能帮助你摆
脱很多疾病的困扰；水果的里外都是宝。
水果是既好吃又治病的良药；不要忽视了粗粮的作用，粗粮是抗癌的专家，常吃粗粮，对健康有益而
无害；豆子是生活中常见的食品，其实它还是养生的黄金；蔬菜之于健康，无异于氧气之于生命，各
色的蔬菜都有其特定的功效，根据功效吃蔬菜，才是养生的良方。
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