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前言

一阴一阳谓之道，“滋阴补阳”呵护长寿的“灵根” 古人在日常生活中发现，自然界很多事物都是既
相互对立又相互关联的，诸如天地、寒热、日月、男女等，于是从哲学角度出发，提出了阴阳理论。
究竟什么是阴阳呢？
 广义上的阴阳，就是对宇宙间一切事物内部或两种相关联事物或现象的对立属性的概括。
一般来说，凡是运动的、外向的、上升的、无形的、温热的、兴奋的、明亮的都为阳；相对内守的、
下降的、有形的、寒冷的、抑制的、晦暗的都为阴。
 从上面对阴阳的分析中，我们可以看出宇宙间一切事物及其事物的属性都可以用阴阳来概括。
因此《周易·系辞上》中才有“一阴一阳谓之道”的说法。
“一阴一阳谓之道”，意思是阴阳的交合是宇宙万物变化的起点。
 既然万物不离阴阳，自然防病治病也是如此。
对此，《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中说：“阴阳者天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，
生杀之本始，神明之府也，故治病必求于本。
” 意思是，阴阳是天地循环的道理，是万物生死的规律，是万物产生各种变化的主要原因，是自然界
一切事物发生、发展、变化及消亡的根本原因，决定了自然界万物的变化，因此治病也应从阴阳着手
。
 从阴阳着手，我们既可以找到患病的原因，也可以通过滋阴补阳的方法来恢复身体健康，促进疾病好
转。
阴阳平衡人体才能健康，若是阴阳失衡，其中的一方力量受到削弱，人就会患病。
阳邪致病，可引起阳盛阴伤的热证；阴邪致病，可引起阴盛阳伤的寒证。
阳气虚，不足以制阴，可引起虚寒证。
阴液亏，不足以制阳，可引起虚热证。
所以说，阴阳失调，是一切疾病发生的根本原因。
 要达到健康长寿的目的，就应保持阴阳平衡。
万事万物的运动都是阴阳运动，阴阳运动是万事万物的原规律，生命活动自然也受阴阳运动的制约。
阴阳运动处于平衡状态下，人体就健康；反之就会导致精气神失调而衰老。
 可以说，一个人健康不健康，有没有活力，心理上的承受能力强不强，都与身体中的阴阳有着千丝万
缕的关联。
阴就是身体中具有流动性的一些物质，阳就是具有温煦功能的阳气。
阳气足，身体里面暖洋洋的，津液、血在享受温暖阳光的同时，也会变得活跃，畅达地流向身体各处
，所经之处，得到灌溉滋养，就会呈现一片健康之象，这叫阴阳平衡、气血通达。
反之，就会如同一个国家遭遇战乱之后一样，“满目疮痍”。
 “为什么我总是身体没力气，走几步就气喘吁吁？
” “为什么我们吃得一样多，可是别人一点肉不长，我却长得比谁都多？
” “总是心慌慌的，白天吃不下，晚上睡不好。
” “连续几天不上厕所，好不容易去一次却要在厕所里长蹲。
” “检查结果出来了，癌症，没几天盼头了。
” “倒霉了，肚子痛，头发晕，不要说工作了，就是走路都没精神。
” 上面这些表现实际上都是阴阳失调的结果。
一个国家满目疮痍之后需要重新建设，身体的阴阳遭受破坏之后，我们要做的就是将其调整到平衡状
态。
你只要从日常细节入手，是完全可以远离疾病，回到健康中来的。
 调理阴阳的办法很多，本书介绍了各种各样通调阴阳的办法，相信总有一种适合你。
不管是阴虚还是阳虚，实际上只要我们及时调理，都不是棘手的事情。
若是放任自流，后果就不堪设想，诸如高血压病、糖尿病、肿瘤等根源全在于此。
为此，对于阴阳不平衡我们要持有这样一种态度：对于病要轻视，对于调理方法要重视。
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 恢复阴阳平衡的关键就在于滋阴补阳，这也是人们能否长寿的关键所在。
只要将长寿的灵根呵护好，身体中的阳气充足，阴液不亏虚，使阴阳处于动态的平衡当中，我们就一
定能健康、长寿。
 编者　 2011年冬
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内容概要

　　《黄帝内经》蕴涵着一个重要的养生思想，即“阴阳平衡”。
这种养生思想指导人们要遵循自然天道的规律，保持阴阳平衡，顺应自然，以达到身体康健、颐养天
年的目的。

本书在轻松讲述中传达了养生注意事项，以及实用的家庭保健方法，只要我们活学活用书中所阐述的
诸多滋阴补阳的方法，诸如好好吃饭，好好睡觉，多做运动，用经络、药膳、情志调理⋯⋯就能达到
平衡人体阴阳的目的，防病治病，提高生命质量，让您和您的家人健康、幸福一生！
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　滋阴补阳，要把五行规律当作补养的“纪律”　
　滋养脏腑气血，是滋阴补阳的不二法则　
　麻雀粟米粥，通补五脏之阳，治羸瘦　
　五味粥滋养心阴，宁心安神，是健康好帮手　
　银耳雪梨汤滋养肺阴是妙方　
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　红参北芪炖乳鸽是脾胃阳虚的克星　
第七章 经络滋阴扶阳更体贴——从人体的“大药田”中采撷滋阴扶阳的妙方　
　用经络滋阴补阳是一件快乐而有成就感的事　
　“外伤所致，经络受邪，气滞血瘀”，阴阳失衡导致疾病　
　翻开“经络字典”，找到最有用的滋阴补阳要穴　
　“推心置腹”法，一套有效的滋阴补阳秘法　
　像守株待兔一样意守丹田——天下补阳第一功　
　打太极拳打出新法，通调阴阳有讲究　
第八章 滋阴扶阳治大病——百病渐消，幸福自来　
　用阴阳挖掘人体潜能，炼出先天“内丹”治大病　
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　补中益气丸，平衡阴阳，治便秘　
　调养任冲二脉，滋好阴养好血调好月经病　
第九章 滋阴补阳一家亲——人人都要学会当家人滋阴补阳的保健师　
　“桃红四物汤”，自古女性养血滋阴第一方　
　从女孩来月经那天起，就该把滋阴补血提上日程　
　当男孩“二八”十六时，要滋阴补阳帮男孩发育得更好　
　红豆黑米粥——一家男女老少皆可食用的通补阴阳的靓粥　
　吃羊肉，献给父母和夫妻最好的补阳食物　
　帮老公推拿肝肾两经，为老公增添“性”福指数　
　鼓励老人经常艾灸命门穴和气海穴，让老人每天都有神医护佑　
第十章 滋阴补阳，“药”不能少——在家常备些滋阴补阳的“仙药”　
　熟知药性，你也可以成为滋阴补阳的药师佛　
　当归，滋阴补血，帮女性打造美丽的“后花园”　
　阿胶，自古以来就是滋阴补血的稀罕物　
　冬虫夏草，滋肺阴、强肾阳，一物二用的名贵补品　
　桂枝甘草汤，辨证加减，可温通心阳、回阳救逆　
　乌鸡白凤丸，调补阴阳、养颜保健，服用有新法　
　六味地黄丸——滋阴清虚热之代表方，适合肾阴虚者用　
　灵芝，通补阳气，久服轻身不老延年　
　茯苓，平衡阴阳的“和事老”，滋阴补阳之珍品
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章节摘录

版权页：   插图：   自然界的万物都需要阳光的温煦。
没有阳光，万物无法生长。
人体中阳气的重要性和太阳是一样的。
为此，《黄帝内经·素问·生气通天论》中说：“阳气者，若天与日，失其所，则折寿而不彰。
”意思是说，阳气就相当于天上的太阳一样，若是阳气不足，人的寿命就会受到一定的影响。
 人体中的阳气不足时，阳气对人体的温煦能力下降，气血循环减弱，脏腑功能虚衰，外界的风、寒、
湿邪等也会趁机而入。
在这种情况下，诸多疾病，诸如风湿病、哮喘、癌症、男子阳痿、女子痛经等就易随之而来。
如果阳气亏损严重，人还可能因此而失去生命。
正是因为阳气有如此重要的作用，所以很多医家认为“阳气是生命的根本”。
 现在，有些人虽然身体没什么病症，但是经常手脚冰凉，精神不振，这也是身体中的阳气不足所导致
的。
若不及时将亏损的阳气弥补回来，阳气就会随着身体状况的降低和年纪的增长而进一步减弱。
这样一来，就会形成恶性循环，导致身体出现诸多问题。
为此，养护好关乎我们身体健康、关乎命运之本的阳气具有重要意义。
 小张是个很清瘦的女孩子，她说工作之后体质变得很差，特别怕冷，总感觉到疲惫。
晚上睡不好觉，白天没精神。
夏天天气再热，也不敢待在有空调的房间里。
不但如此，还一点凉的东西也不敢吃。
当时若是解馋了，过后肯定肚子痛。
到了冬天，怕冷的症状更严重。
 古人云“人过40天过午”，就是说人过40岁就好像太阳过了中午，阳气不足。
正常的情况下，人只有到中年，才会出现阳气不足的一些症状。
但是只要注意调理，亏虚的阳气就能得以有效补充。
但是现在为什么越来越多的年轻人也被阳气不足所困扰呢？
 原因不乏以下几点：①过食生冷食物。
中医认为生冷食物是属阴的，经常食用生冷食物，会导致阴盛阳衰，伤及脾胃中的阳气。
②熬夜。
白天是阳气生发的时间，夜晚是阳气收敛的时候，为此，晚上我们需要好好休息，若是经常熬夜，阳
气不能得以收敛和休息，自然会有所损耗。
③过度劳累。
过度劳累就是在透支身体中的阳气，时间长了，自然会出现阳气亏虚。
此外，还有环境、生活、工作压力等。
 阳气是人体代谢和生理功能的原动力，是生殖、生长、发育、衰老和死亡的决定因素。
人的正常生存需要阳气支持。
“阳气”充足，健康就有了最基本的保障。
阳气不足，人就会生病。
阳气完全耗尽时，人就会死亡。
为此，我们要养护好一身的阳气。
养护好一身的阳气可以从以下几个方面着手进行。
 勤晒头部及其后背：中医认为“头为诸阳之首”，也就是说头是阳气汇聚的地方。
凡五脏精华之血、六腑清阳之气，皆汇于头部。
为此，适当晒一晒太阳就能起到通畅百脉、调补阳气的功效。
在晒头部的时候，可以对头上的百会穴进行按揉，以增强调补阳气的功效。
具体方法就是用拇指指腹对头顶最高点的百会穴位进行按揉，每天2次，每次按揉2分钟即可。
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 除了适当晒头部外，还应勤晒后背。
人体腹为阴，背为阳，晒后背能起到补阳气的作用。
对于脾胃虚寒的患者，适当晒一下后背还能驱除脾胃寒气，有助于改善消化功能。
不仅如此，晒后背还能改善心肺功能。
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编辑推荐

《滋阴补阳不生病》由孔繁祥著。
一阴一阳谓之道，“滋阴补阳”呵护长寿的“灵根”古人在日常生活中发现，自然界很多事物都是既
相互对立又相互关联的，诸如天地、寒热、日月、男女等，于是从哲学角度出发，提出了阴阳理论。
究竟什么是阴阳呢？
《滋阴补阳不生病》为你揭开谜团！
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