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前言

《易经》形成于殷周之际，是我国现存的最卉老的一部占筮书，同时也是一部凝结着远占先民睿智卓
识的哲学著作，被儒家尊为“群经之首”。
《易经》蕴含着中华民族的大智慧，其借助卦象、卦名、卦辞、爻题、爻辞，通过占卜，可知吉凶福
祸，并用来解除人们心中的不解之题，做到防患丁未然、趋吉避凶，是一部包罗万象的文化巨著，对
人们生活的各个方面都起到了深远的影响。
《易经》的内容虽然博大精深，但由于其言辞较为深奥，令许多人难以望其项背。
为了让人们更深地了解和认识《易经》的养生理论，我们在参阅大量古今文献的基础上，结合现代医
学中的许多临床经验，用通俗易懂的语言编写了这本《易经养生大智慧》，向世人展示四季养生、大
道至简、灵丹妙药在日常生活中的禁忌，让你在不知不觉中实现无病长寿的梦想。
有人说，健康是人生的第一大财富。
确实如此，只有身心健康才有完美人生，同时也是营业成功的保证。
自古以来，健康长寿亦是人类孜孜不倦的追求。
随着社会的发展，人类总结了很多强身健体、延年益寿的经验，其中养生占有举足轻重的地位。
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内容概要

《易经:养生大智慧》介绍了如何更健康优质地生活，已经成为全人类共同关注的课题。
走在书屋，当面对堆积如山的各种养生书籍时，您是否会感觉到难以选择，而对于同一种症状的五花
八门的防治方法，又会不会使您感觉头昏脑涨，这时。
您是否希望看到全面系统的养生学范本？
《易经养生大智慧》正是您最好的选择，它从根子上修复我们的后天之本。
福至心身，健康永年！
    一切疾病皆有因果，治病要祛根，养生要养本养生是以培养生机、预防疾病、争取健康长寿为目的
平衡和谐是善、是美、是健康，是人类和平、幸福的基础找到病根就找到了生机，如此我们才不怕疾
病，信步走到天年观念比任何药物都灵，只要改变观念，您的身体就会有惊人的发现善于养生的人，
是活到天年，无疾而去，不是英年病逝，令人扼腕叹惜。
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章节摘录

插图：庄子云：“弃事则形不劳，遗生则精不亏，夫形全则精复。
”意思是说，如果抛弃世事，形体就不会劳累；如果看破生死，精神就不会消耗，如此～来，身体就
会健康。
孔子云“仁者寿”、“大德必得其寿”，意指德高者长寿。
董伸舒曾指出：“仁人之所以天下之道，外无贪而清静，心和平则不失中正。
取天地之美以养其身。
”⋯⋯先哲们的话语无一不恰如其分地说出了道德修养与养生益寿的关系。
欲养生则须养德。
也就是说，只要当人的精神状态较佳时，才不易患得疾病。
孙思邈云：“百性周备，虽绝药饵，足以遐龄：德行不克，纵服玉液金丹未能延寿。
”医学家张仲景云：“欲寿，惟其乐；欲乐，莫过于善。
”意思是说，若要拥有健康的体魄，就必须具备良好的道德。
良好的道德修养的确有益于长寿。
古代养生学家曾用40年时间进行了一项研究，发现在22～48岁的人们之间，过着舒畅精神生活的69人
中，只有3人在55岁时患得重病；而在同一时期，得不到舒畅精神生活56人中，均在55岁之前死去。
养生学家又对死亡者的心理特征与其寿命进行对照研究，得出了这样的结论：在不断的生活中，人的
某些心理特征有助于其长寿。
如在幼年时期表现出性格诚实、遵守信用及责任心强的人，比不够踏实、不够自觉的同龄人寿命会延
长3～5年。
良好的心理活动、融洽的关系能够使体内分泌较多的有益激素，这些物质可以把血液的流量与神经细
胞的兴奋性调节至最佳状态。
同时，大脑可分泌出一种天然的镇静剂，能使人愉悦，有助于缓解心中的郁闷与烦恼。
调查发现：做好事者的唾液中，免疫球蛋白A的含量有所增加，而该物质是一种抵御感染性疾病的抗
体。
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编辑推荐

《易经:养生大智慧》：阴阳平衡、五行相生相克的原理普遍地适用于宇宙问天、地、自然、人类。
单方面的生和补，会导致极端化的现象。
例如：吃得太好。
人体会发胖，甚至会造成高血压、高血脂、高胆固醇等病症。
易经养生，既强调相生、互补，也强调相互克制、制约。
让《易经养生大智慧》来和谐我们的身心，和谐我们的生活！
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