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前言

中国有一部千古奇书，就是《周易》。
《周易》究竟是一部书，还是一门学问呢？
绝大多数人分不清。
不过，民间有很多人都把自己研究的学科向《周易》靠拢，甚至有人把《周易》吹得成了万能的，无
所不包，无所不有，反正真正懂周易的人不多，你说它能人地能升天，也没有人敢不信。
其实，《周易》原本是一部书，而这部书讲的就是规律学。
规律是客观存在的东西，不以人的意志为转移。
既然是规律学，就带有普遍性，那么就具有哲学思想，你把它放在任何一门学科中，都应当具有普遍
意义和高度的指导性。
否则，这就不是规律学，就不归属于哲学体系。
正是因为这个原因，《周易》才具备了无所不包、无所不有的现象。
不是《周易》中包括了天下事，而是规律学本身具备了研究普遍问题的能力，所以《周易》才具备了
指导任何一门学科的功能。
这样看来，《周易》也没有什么难的，不就是哲学思想吗？
不就是规律学思维方式吗？
干吗弄得神神秘秘的呢？
这点没有错，不过《周易》也有自身的一些特点。
周易不完全是哲学，只是具备哲学思想。
严格意义上讲，它应当是规律学。
下边，就《周易》及与周易有关的问题进行讲解。
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内容概要

自古医易相通，中医从易学中汲取精华，形成中国独特的医学理论。
中医养生其实并不是指导人们怎样吃吃喝喝，可是当前养生却走进了怪圈——    把饭菜当药吃，把饭
菜千百年来的使命给丢了。
    健身房里锻炼身体，肌肉结实了，却—把肺弄坏了。
    足浴馆里用同一种药方泡脚，却泡出了不同的病。
    生气时喝人参大补汤，却更加心烦意乱。
    喝酒可以活血，可是醉酒却损伤了身体。
    以毒攻毒没错，可是吃毒蛇，却不是所有肌体都能承受的。
    ⋯⋯    请切记：食疗不能替代医疗，养生并不能够治病！
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作者简介

子洋，近三十年来致力于易学象数研究。
先后在碧海银沙、E话通、新浪UC等国内著名国学语音平台做易学管理，主持易学讲座。
其《六十四卦经解》、《易学史演义》、《中国姓名学》、《周易与人生》等网络普及讲座受到越来
越多的易学爱好者喜爱。
子洋老师的象数理论注重与现实结合，提倡用易学思想策划人生。
提高生存质量，以解剖现实、分析哲理、管理人生为主攻方向。
子洋老师喜欢用易学基础理论来论述易学的深奥道理，从而简化了易学的学习过程，并注重现实生活
中的易学原理应用。
已出版《周易处世观》、《周易平安舒适家》、《周易姓名大典》。
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书籍目录

第一篇  周易与生理养生第一章  养生的概念与周易的关系  第一节  天人合一与人体关系    身边案例  怎
么一到节气就头昏脑涨的呢？
    易理医理  人体与自然界之间的关系    自学自用  了解体质的规律性    养生建议  同自然和谐相处  第二
节  阴阳失衡与养生关系    身边案例  为什么到了下午三点就难受呢？
    易理医理  阴阳学说与养生    自学自用  怎么判断阴阳失衡？
    养生建议  保持阴阳平衡的措施  第三节  五行与养生关系    身边案例  口眼歪斜和肝有什么关系？
    易理医理  十二地支与生理器官的关系    自学自用  张弛有度，保护器官    养生建议  内外兼养，提高
体质  第四节  经络学与周易养生    身边案例  用手针治牙疼    易理医理  经和络与生理健康    自学自用  
注重身体局部与整体的关系    养生建议  养生与经络运用  第五节  气血养生的概念    身边案例  气短头晕
是怎么回事？
    易理医理  气与血的关系问题    自学自用  气血损伤的原因    养生建议  养气养血适当运动  第六节  周
易与肌体养生关系    身边案例  周易与肌体养生关系    易理医理  周易的象与器官关系    自学自用  关注
主要肌体系统    养生建议  保养的正确方式第二章  肝胆系统的养生  第一节  肝气虚弱的养生方法    身边
案例  为什么手脚会发麻呢？
    易理医理  什么是肝虚？
    自学自用  从现象找病因    养生建议  补虚养肝  第二节  肝火过盛的调理方法    身边案例  为什么有无
明火    易理医理  施恩于人反成仇    自学自用  从体质看虚实    养生建议  平和心态降肝火  第三节  男子
为什么多见心脑血管病    身边案例  他得了高血压之后    易理医理  肝阳亢盛机理    自学自用  作息有序
，及时诊查    养生建议  学会解压，保持健康身心  第四节  女子多得肝气郁结之病    身边案例  她以为自
己怀孕了    易理医理  气郁是怎么回事？
    自学自甩从身边的行为和环境入手    养生建议  学会导引之术  第五节  胆经养生和肝的关系    身边案
例  怎么老感觉害怕呢？
    易理医理  “肝胆相照”    自学自用  把肝胆放在同一系统中    养生建议  肝胆多以疏泄为主  第六节  
胆经系统与其他系统的关系    身边案例  脾胃不好，为什么说和肝有关    易理医理  肝胆系统与其他系
统的关系    自学自用  养肝胆也要养其他系统    养生建议  辨症论治第三章  脾胃系统养生  第一节  脾胃
虚实    身边案例  为什么手脚会凉呢？
    易理医理  脾与胃系统虚实之症    自学自用  保持一定的体重    养生建议  防血虚和气虚  第二节  脾胃
寒热    身边案例  得了小腹痛的毛病    易理医理  脾与胃系统寒热之症    自学自用  脾胃好才能吃吗吗香   
养生建议  温中健脾保养  第三节  脾胃常见病症    身边案例  拉肚子和脾虚    易理医理  脾与胃温补为主   
自学自用  脾胃营养到位，少吃刺激性食物    养生建议  学会感觉肌体  第四节  脾胃系统与其他系统的
关系    身边案例  咳嗽、妇科病和脾病    易理医理  把住病从口入关    自学自用  注意虚实寒热特点    养
生建议  疏通、吸收为主第四章  肾与膀胱系统的养生  第一节  阴阳两虚    身边案例  多梦、失眠    易理
医理  什么是肾阴肾阳    自学自用  肾虚的总体判断    养生建议  保障机能正常运行  第二节  阳虚寒证    
身边案例  怕冷也是病吗？
    易理医理  肾主水不可以过寒    自学自用  肾阳虚多与湿寒有关    养生建议  平时注意生活细节  第三节 
阴虚热证    身边案例  “今天你吃了吗？
”    易理医理  肾主水不可以不足    自学自用  肾阴虚多与燥热有关    养生建议  滋阴补肾  第四节  肾系
统与其他系统的关系    身边案例  消化不良和肾病有关？
    易理医理  肾阴肾阳对肌体作用力不同    自学自用  肾与精、气、神    养生建议  系统间要互相爱护第
五章  肺系统的养生  第一节  肺系统虚证    身边案例  说话声音小和肺有关？
    易理医理  肺系统虚弱    自学自用  从日常表现分析机理    养生建议  适当调整呼吸  第二节  肺系统实
证    身边案例  听声音识病    易理医理  实证与寒热    自学自用  从语言行为中判断    养生建议  营养与调
节的作用  第三节  感冒与美容    身边案例  美容出来的病    易理医理  皮毛与肺的作用    自学自用  注意
呼吸的方式    养生建议  注重清洁养生  第四节  肺系统与其他系统的关系    身边案例  胸闷与肝肺的关系
   易理医理  肺系统的作用力    自学自用  肺虚易造成内伤    养生建议  通畅与养生第六章  心系统养生  第
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一节  心系统虚证    身边案例  记忆力减退    易理医理  心血与气的关系    自学自用  纳精华之气    养生建
议  注意养气养血的方法  第二节  心系统实证    身边案例  突然晕倒之后    易理医理  气血上升    自学自
用  生活习惯与养生    养生建议  休息与好习惯  第三节  心系统阴阳虚证    身边案例  得了神经衰弱    易
理医理  气血系统研究中的阴与阳    自学自用  冷热与阴阳的关系    养生建议  心系统的物理保健  第四节
 心系统与其他系统的关系    身边案例  釜底抽薪与治病    易理医理  心经对各系统的损益    自学自用  从
其他系统中学保护心功能    养生建议  滋养清泄之法第七章  神经系统养生  第一节  神经系统减压    身边
案例  精神障碍    易理医理  中医怎么分清神经系统    自学白用  累心累身    养生建议  减压的最好办法  
第二节  神经系统虚实之症    身边案例  神经性疾病    易理医理  神经系统与冷热问题    自学自用  善待别
人与养生    养生建议  学会平静生活  第三节  常见神经系统疾病    身边案例  头痛与神经性疾病    易理医
理  神经系统是指挥系统    自学自用  不要做不开心的事    养生建议  以静为养  第四节  神经系统与其他
系统的关系    身边案例  肺心病还是神经系统疾病？
    易理医理  充分重视核心作用力    自学自用  明确各器官与神经系统的关系    养生建议  学会导引与运
动第二篇  周易与心理养生第八章  心理养生与周易的关系  第一节  心理暗示和周易意念的关系    身边
案例  越怕孩子生病，孩子越生病    易理医理  意念与心理暗示    自学自用  非良性意念伤害人    养生建
议  有一个阳光的心态  第二节  阴阳和心理趋势    身边案例  狂想症是怎么回事    易理医理  阴阳对性格
的影响    自学自用  一意孤行害己害人    养生建议  学会平衡自己的心理  第三节  三才理论和心理养生    
身边案例  找准自己的位置才能有平常心    易理医理  三才理论与做人及心理作用    自学自用  学会变通  
 养生建议  怎么调整心态  第四节  爻位与心理养生    身边案例  担当不同的角色    易理医理  把心态放在
流程中研究心理养生    自学自用  铁打的营盘流水的兵    养生建议  掌握自己的心路历程第九章  惊与思
的养生之道  第一节  思伤神    身边案例  心事重重而生病    易理医理  思考力与大脑活动    自学自用  思
索什么，不思索什么    养生建议  找到最好的解决途径  第二节  惊伤胆    身边案例  老是感觉有人盯自己
   易理医理  惊与胆的关系    自学自用  胆虚的心理疾病成因    养生建议  增强自信，学会容人之长  第三
节  心路历程步骤    身边案例  怎么办才好？
    易理医理  思考的步骤    自学自用  正确理解易学原理    养生建议  心宽体胖是一种人生  第四节  动静
结合的心理应用    身边案例  大惊小怪的人    易理医理  思为静，惊为动    自学自用  变动为静与静化动   
养生建议  学会运用动静养生第十章  喜与忧的养生之道  第一节  喜伤心    身边案例  高兴而亡    易理医
理  喜乐过度而心神不宁    自学自用  注意喜悦的负面影响    养生建议  缓解心绪  第二节  忧伤情    身边
案例  情绪不稳的人    易理医理  忧伤与心理健康    自学自用  过于细腻是件坏事    养生建议  粗糙面对人
生  第三节  喜忧不形于色与养生    身边案例  冷面人生    易理医理  喜忧的表达    自学自用  正确看待喜
忧问题    养生建议  喜忧疗法运用  第四节  喜忧形于色与养生    身边案例  把忧伤藏在心底    易理医理  
压抑而成病    自学自用  传染力与感染力    养生建议  释放那些有价值的心理活动第十一章  欲与悲的养
生之道  第一节  欲伤脾    身边案例  欲望过重而不达    易理医理  心理欲，占有欲    自学自用  目标过大
而难达到    养生建议  量力而为  第二节  悲伤肺    身边案例  失去亲人之痛    易理医理  心声是从肺发出
来的    自学自用  不能把悲伤留给自己    养生建议  重在痛定思痛  第三节  情欲、性欲与养生    身边案例 
性压抑过度而生疾    易理医理  性欲是正常的心理活动    自学自用  不可以放纵亦不可以压抑    养生建议
 掌握情欲与性欲的关系  第四节  主动与被动心理    身边案例  不切实际的追求造成苦恼    易理医理  知
足常乐与欲望无止境    自学自用  不要把自己逼进死胡同    养生建议  正确处理欲与悲的问题第十二章  
爱与恨的养生之道  第一节  爱伤心    身边案例  付出太多而伤心    易理医理  爱与爱的方式    自学自用  
学会梳理你的爱    养生建议  为爱而无悔  第二节  恨伤神    身边案例  被痛苦折磨的人    易理医理  恨与
心理疾病    自学自用  不要太在意别人    养生建议  让自己的恨发泄出来  第三节  把自己放在平衡点上    
身边案例  爱憎分明的人    易理医理  爱憎分明与平衡点    自学自用  学会保护自己的善良    养生建议  无
缘无故的爱，无缘无故的恨  第四节  学会从虚无的爱恨中走出来    身边案例  从电视人物悲欢离合中走
出来    易理医理  别让与你无关的爱恨影响身心    自学自用  明确爱憎的界限    养生建议  看透与看清才
能走出心理暗疾第三篇  周易与环境养生第十三章  环境与周易养生的关系  第一节  人文环境与周易养
生的关系    身边案例  小职员巧救驾    易理医理  养生之道与人际有关系    自学自用  不能受环境左右    
养生建议  学会自控  第二节  自然环境与周易养生的关系    身边案例  别人吸烟、自己受害    易理医理  
分清不同环境，学会保护自己    自学自用  不能被环境中伤自己    养生建议  选择养生自然环境第十四
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章  自然环境养生  第一节  四季环境养生    身边案例  怎么到了清明就感觉难受呢？
    易理医理  不同季节对肌体的不同影响    自学自用  不同的季节对外感的不同预防    养生建议  怎样运
用季节进行养生  第二节  地理环境养生    身边案例  怎么会水土不服呢？
    易理医理  地理环境对人的影响    自学自用  不要在不适合的环境中生活    养生建议  找到良性位置去
生活第十五章  人文环境养生  第一节  工作环境养生    身边案例  经常受领导的气    易理医理  同事、领
导都是造就你的环境因素    自学自用  减少非良性人员负面的影响力    养生建议  学会运用良性心态影
响别人  第二节  居住环境养生    身边案例  邻里不和    易理医理  文化心理不同的碰撞    自学自用  不去
和别人较真儿    养生建议  自扫门前雪第四篇  五行养生之法第十六章  水的养生之道  第一节  水的补充
方法    身边案例  喝水“炸肺”而死    易理医理  掌握水的补充量    自学自用  饮水不当的问题    养生建
议  随时补充  第二节  水的存在形式    身边案例  吃水果减肥吗？
    易理医理  不同存在形式的水    自学自用  饮水一定要科学    养生建议  饮水安全  第三节  水的理疗作
用    身边案例  水做的女人    易理医理  水疗之法养生    自学自用  运用好水的养生    养生建议  用自然之
水  第四节  水的清洁养生作用    身边案例  排毒养颜    易理医理  水是最好的清洁剂    自学自用  饮水误
区    养生建议  清洁是为了养生第十七章  火的养生之道  第一节  放血疗法    身边案例  血液的调整    易
理医理  放血与养生    自学自用  保护好血液    养生建议  养血理气  第二节  阳光浴疗法    身边案例  把皮
肤晒坏了    易理医理  运用好阳光    自学自用  正确理解阳光的杀伤力    养生建议  做阳光运动方式  第三
节  火罐疗法    身边案例  把后背拔黑了    易理医理  火罐是用火疗的一种物理方法    自学自用  不能乱用
拔火罐    养生建议  火罐用法  第四节  桑拿、石火浴疗法    身边案例  腰做一下石火浴好了    易理医理  
桑拿、石火浴与养生    自学自用  不要出汗过头    养生建议  运用好火候第十八章  木的养生之道  第一节
 绿色与养生    身边案例  穿白色衣服心就烦    易理医理  心理疾病还是生理问题    自学自用  绿色为什么
养眼    养生建议  绿色环境的选择  第二节  绿色食物养生    身边案例  萝卜白菜保平安    易理医理  食物
中的五行    自学自用  绿色饮食的识别    养生建议  什么时候多吃绿色木质食物  第三节  木质家具与养生
   身边案例  找不到木香味了    易理医理  木质环境的影响力    自学白用木质家具选择    养生建议  木质家
具在生活中的应用  第四节  绿色心境与养生    身边案例  意想自己在一片绿色森林中    易理医理  意念与
绿色木质养生关系    自学自用  要学会适当用绿色涤荡身心    养生建议  绿色氧吧与养生第十九章  土的
养生之道  第一节  大地之土与养生    身边案例  住高楼生病    易理医理  地气之说含有的养分    自学自用 
适当亲近一下泥土的芳香    养生建议  怎么样和大地亲近  第二节  食物之土与清洗问题    身边案例  把菜
洗得没有营养了    易理医理  亲泥之举    自学自用  不要造成人为污染    养生建议  自己去采摘野生菜  第
三节  土的五行及五行饮食养生    身边案例  小偏方治了胃病    易理医理  巧用五行作用力    自学自甩五
色看五行    养生建议  食疗中的五行养生  第四节  地下种植的作物与养生    身边案例  怀孕吃土豆多了    
易理医理  营养丰富的地下植物    自学自用  适当掌握营养的摄取    养生建议  学会怎么吃地下作物第二
十章  金的养生之道  第一节  补铁与养生    身边案例  用铁锅做饭    易理医理  炒菜与铁的吸收    自学自
用  注意补铁方式与补铁人群    养生建议  补铁的主要形式  第二节  补铁误区与缺铁的判断    身边案例  
贫血多喝牛奶、吃鸡蛋不行吗？
    易理医理  含铁物质的吸收原理    自学自用  正确认识补铁中的一些相关问题    养生建议  如何判断是
否缺铁  第三节  补钙误区与缺钙的判断    身边案例  喝牛奶补钙多吗？
    易理医理  吸收钙的方式    自学自用  重点人群缺钙判断    养生建议  补钙量与补钙食物  第四节  补锌
的问题    身边案例  一母生两子个头各不同    易理医理  锌对人体的作用    自学自用  缺锌与缺锌阶段    
养生建议  补锌食物及补锌的量后记
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章节摘录

插图：她以为自己怀孕了小赵最近老是呕吐，还吐不出什么来。
有时感觉肋部也痛，她就以为自己怀孕了，自己上次怀孕就是这种情况。
所以，她到医院去做检查，结果医生说她没有怀孕。
因为月经不太正常，她就以为还是和怀孕有关，过了一段时间她又做了一次检查，医生还说没有。
不久，她的月经也来了，她才相信真的是没有怀孕。
小赵感觉自己还有呕吐的症状，难道自己得肝炎了吗？
她就再去检查，医生说不是肝炎。
但不是肝炎怎么老呕吐呀？
有时还感觉腹部疼痛。
渐渐地，感觉吃的也不消化，胃胀难受，她知道自己一定是病得不轻，就又去找中医看病。
中医说：“你这是肝气郁法，不通才痛。
”接着，中医给她讲了一套大道理，她听得似是而非的。
她就是感觉自己很难受，所以还是想让中医早点把她的病看好。
中医看透了她的心思，就给她开了一些药让她服。
很快这些症状消失了，小赵发现自己脾气也变好了，就很感谢中医。
她问中医：“我这病怎么会影响到我的情绪呢？
”医生说：“肝气郁结，就是堵住不通了。
肝主气，气被堵住了，你的情绪也就不通了，能不影响你的心情吗？
”小赵点着头。
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后记

这部健康宝典是易学规律运用于养生学的首部著作，之前没有见到国内外有人从这个角度研究成书。
子洋没有标新立异之意，主要是这个研究领域还是处女地，需要拓荒，更需要开垦，子洋愿意当这个
先行官，更希望有更多的人来分享子洋的成果。
  周易是规律学，这个命题是子洋一直遵循的守则。
  周易的规律学能够得到揭示，是子洋的追求，也是出版界的一个目标。
但是这里也是一块雷区，弄不好就被当成是迷信，成为众人的耙子。
周易到底是怎么样的规律学，还不能用一句话给人讲清楚，所以担心的人多，希望探索清楚的人多，
而能够理清的人不多。
广西人民出版社能够为子洋搭起一个平台，这是子洋的荣幸，让读者和子洋有机会一起来分享周易的
应用。
袁铭编辑更是热衷于探索周易与百姓生活息息相关的领域，这成为子洋一部部周易应用著作问世的原
因。
《周易健康宝典》从周易规律学的角度，引导读者懂得中医学从何而来，告诉大家如何运用周易规律
学来保养身心。
大家如果读完本书，能够静下来思索一些问题，能够得到一些启迪，就达到了子洋预期的目的。
同时，子洋告诉读者，这本书你可以先读心理养生、环境养生、五行养生，然后再读第一部分的生理
养生，可能你就能读得下去了。
为什么把生理养生放在前边呢？
因为生理养生是根本，但是生理养生内容较干涩，有些术语太专业了，包含中医学的内容，恐怕你读
不下去。
但你一定要读那部分内容，哪怕你最后去读。
因为生理养生才是医学的根本。
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编辑推荐

《周易健康宝典》提倡快乐养生，主张人文修养，打造身心健康，提升幸福指数。
国内首部运用周易原理还原健康本质之经典著作。
全方位人文关怀打造生理、心理、环境健康养生全新理念。
正视吃喝养生误区，周易，让健康回归简单!
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