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前言

如今，人们的生活都进入了一个节奏快，心理压力大的时代，疾病的侵入和形成随之也大大的提前。
如何健康养生？
这是我们每个人都应该重视的问题。
可惜，有很多人虽然知道健康养生的重要性，却不知道从何入手。
为此，编者特别编辑出版了这一套面向广大老百姓的《健康养生秘典》。
《健康养生秘典》是一套总结了我国历代医学名家和养生专家在防病及养生方面的宝贵经验与心得的
丛书。
该丛书全面、系统、通俗易懂地阐明了防病养生的医学原理、原则和方法。
它面向一般大众，行文亲切易读、内容实用丰富，能让普通读者能很快了解健康的真谛，给生活增添
快乐。
该丛书的作者有的是享有盛誉、长年工作在教学、科研和临床第一线的医学名家，有的是在秉承家学
和前辈精髓的基础上进行发扬光大的一代良医，有的是久病成医的潜修医学之士，有的是亲尝山野百
草之后以修养身心为人生追求的“得道高人”。
尽管自古盛行“医道不外传”，但在该丛书中，他们把自己防病养生方面的独到秘籍详尽无遗地奉献
给广大众生，以期减轻世人的身心病苦，增进世人的健康快乐，这种精神确实令人敬仰。
在此对他们表示深深的谢意和敬意！
《健康养生秘典》系列丛书，目的是帮助普通大众积极预防疾病、尽早消除潜藏在肌体中的病因，做
到未病先防，小病自医，实现强身健体和延年益寿的预期效果。
希望大家在平时更多地关注健康和养生，而不是等到有了病才来关注它。
另外，我们还需说明，如果自己的身心不是“未病”的状态，而是急病、重病和趋于复杂的疑难症，
那么这时候还是要及时到医院相应的部门确诊治疗。
“急病到医院，未病自己防”，这样才能确保自己的身心健康，这正是该丛书所倡导的科学、理性的
养生保健之理念和方法。
我们恳请各界有志于传授健康养生之道的同仁们和读者大众踊跃为该丛书提出各种有益的意见和建议
，让我们每一个人都能够更加健康、快乐的享受美好的人生。
同时，本丛书由于时间仓促、编者能力有限，难免存在一些问题和不足，希望读者朋友提出自己宝贵
的意见。
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内容概要

错误的饮食观念让我们每天吃进大量的非健康致病毒害物质，“你，就是你所吃食物的产品！
”“服毒”怎么能不生病呢？
    只有严格控制酸性食物的摄入，从源头上堵住促成酸性体质的条件，并且改掉生活中的不良恶习，
养成健康的饮食习惯，这才是远离酸性体质达到人体酸碱平衡的有效途径。
    如果我们希望身体健康、抵抗力强、远离疾病，那就要多摄取碱性食品，因为碱性食品会创造我们
的好体质。
    真正的健康之道是了解疾病的预防，防患于未然。
即使已经是病患在身，也应该了解患病的前因后果，才是明智之举，才不致于白生病、白受折磨、白
花钱，在教训中汲取经验、明了宇宙人生的真相，坏事也能变成好事，从此若能拥有健康、快乐、幸
福的生活，亦是人生一大幸事。
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章节摘录

阴阳是生命之源世界上的一切事物都是在不断地运动变化，新生和消亡。
而事物之所以能够运动发展变化，根源就在于事物本身存在着相互对立统一的阴阳两方。
正如《素问·阴阳应象大论》所说“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”。
这就清楚地说明，无论是自然界，还是人，都必须以阴阳为根本，简言之：阴阳是生命之源。
《素问·四气调神大论》里也说“夫四时阴阳者，万物之根本也”；四时，即春、夏、秋、冬四季。
一年四时寒热温凉的变化，是由于一年中阴阳消长所形成的，故称“四时阴阳”。
而四时阴阳是万物的根本和终始，是人类生命活动的本源。
所以，不管是自然界的万事万物也好，还是人体也好，必须要顺应自然界阴阳消长的规律。
其根本原因，就是自然界的阴阳消长运动，影响着人体阴阳之气的盛衰，人体必须适应大自然的消长
变化，才能维持生命活动。
人体的生命活动，又是以体内脏腑阴阳气血为依据的，脏腑阴阳气血平衡，人体才会健康无病，不易
衰老，寿命才能得以延长。
这就是《索问·生气通天论》中“阴平阳秘，精神乃治；阴阳离决，精气乃绝”的理论。
从中医养生学看来，人体本身就是一个阴阳对立的统一体，由于阴阳之气的相互作用，推动了生命的
运动和变化。
但阴阳二气之中是以阳气为主导的。
如《素问·生气通天论》里又说：“凡阴阳之要，阳密乃固”。
即是说，人体生命以阳气为主导。
若阳气充盛，则人体生机盎然，否则生意凋残，折寿损年。
正如张景岳说：“天之大宝，只此一丸红日，人之大宝，只此一息真阳”。
《素问·生气通天论》里明确指出：“阳气者，若天与日，失其所则折寿而不彰。
”不难看出，衰老是由于阳气耗损所致，而重视维护阳气，就能推迟衰老。
与此同时，《黄帝内经》里又指出阴精与天年的密切关系，如“阴精所奉其人寿”、“年四十，而阴
气自半也，起居衰矣”。
从这点来看，衰老又是阴气日减的结果，可见，阳气和阴血的不足，两者都是导致衰老的根本原因，
但二者又不可截然分开，因为保全阳气有助于化生阴精，聚存阴精亦有益于护养阳气。
精气是生命的核心中医认为，精气不仅是人体生命的核心，而且是宇宙间万事万物的本源，即世界是
由“精气”产生的。
具体地说，精气是一种极微极细的构成万物的物质元素。
如《管子·内业篇》说：机物之精，化则为生。
下生五谷，列星上为；流于天地之间，谓之鬼神；藏于胸中，谓之圣人，是故名气。
”即是说，精气是一切物质现象和精神现象的本源。
在《庄子
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编辑推荐

《不生病的养生智慧》全面、系统、通俗易懂地阐明了防病养生的医学原理、原则和方法。
它面向一般大众，行文亲切易读、内容实用丰富，能让普通读者能很快了解健康的真谛，给生活增添
快乐。
人们问题在生病之后才去治病，却很少有人想到在生病之前去防病。
防病于未然，才是最正确的养生之道。
不管是自然界的万事万物也好，还是人体也好，必须要顺应自然界阴阳消长的规律。
我们自己的身体，可以说就是一台最精密的机器，了解这台机器的功能，知道如何使用这台机器，是
创造高效率的先决条件，是得到一生幸福的先决条件。
身体健康、延年益寿的关键，是在于人们是否能够懂得养生之道。
人不可能不死，但是可以通过后天调养，逐渐增强体质，提高康复力、抗衰力，从而达到延年益寿的
目的。
人为什么会生病？
原因在于我们的身体出现了问题，给疾病提供了有机可乘的环境，具体来说：疾病的发生关系到正气
和邪气两个方面。
给国人最好的中医养生手册——《不生病的养生智慧》治病不如防病，自己就是最好的医生，改变你
的观念和生活方式，就能获得健康，找到了疾病的根源，就能送疾病上路，从根子上修复中国人的健
康之本，·每个人都有不生病的权利，要想不生病，就要懂得防病。
·最好的医生是你自己，改变观念，就能改变你的身体。
·懂得养生之道，就不用和医生和药物打交道，就能尽享健康的快乐。
来自民间的健康智慧，秘传百年的养生秘籍，中国优秀健康图书，人体是最好的药库，自己是最好的
医生，食物是最好的药物，健康是最大的财富。
全国十大健康报刊、全国十大健康网站鼎力推荐。
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