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前言

大街上人来人往，人人衣着光鲜、步履匆匆，看似健康的身体中隐藏着多少疾病的隐患呢？
如果你每天忙碌忽略了运动，如果你每天总是重复着自己喜欢的饮食偏好，如果你每天总没有时间顾
及早餐又天天熬夜加班，终有一天你会被自己这些不好的生活习惯带来的疾病所困扰。
与其等大病酿成，花费高昂的医药费并且让自己身体受苦，为什么不从现在开始，依据传统医学中的
未病先防的思想来为自己的身体投资呢？
中医在养生这一方面的作用还是被人们所认可的，虽然对于西医和中医的争论在很久以来一直没有停
息。
传统医学在近代一直被那些主张学习西方先进技术的人所诟病，他们认为中医就是阴阳五行八卦，就
是看相辨骨、看风水和愚弄欺骗，以至于出现了宁可等死也不准看中医的现象。
但是我们要知道，中医从黄帝以前就开始为中华民族祛病养生了。
在漫长的历史进程中，中医积累了很多的经验，并引进了诸子百家思想，包括道家易经中的阴阳学说
，以及后来出现的五行学说，中医的这些说法很多都得到了现代医学的印证。
比如人在春夏应该早起晚睡，积攒阳气，在秋冬应该晚起早睡，保留身体中的阴气。
这也正好应对了天地五时的规律，是对长寿养生非常有益的。
西医现在已经陷入了和病毒的无休无止的战争当中，因为西医的理论就是头痛医头、脚痛医脚，有炎
症就吃消炎药，乳腺癌就把乳房割掉，再不就是换器官，手术费和医药费变得越来越高。
虽然中医中也有华佗刮骨疗毒、开颅取涎的医术，但中医更多的是从整体上来看问题，因为人本来就
是一个整体。
中医的高明之处在于它有一个整体观，而不是无休止地舍本逐末。
中医还将人的先天之本和后天之本结合，将内在的身体基础和外在的气候环境结合，再加上相应时节
的食物调养，以此来从一个宏观角度来告诉我们怎样延年益寿，长命百岁。
其实中西医也并不是完全对立，能够解决问题的方法就是好方法。
中西医的关系就好比计算机软硬件关系。
软件是信息科技中最特别的事物，它是人类制造的第一个无法从硬件中用肉眼看到的东西，如果不明
白有软件的存在，直接用解剖计算机硬件的方法，无法证实软件的存在。
人体的功能比计算机复杂千万倍，从信息科技的观点来看，人体不可能只是单纯的硬件，必定存在着
我们无法用解剖学验证的许多软件。
中医学的许多理论和概念，很可能就像计算机的软件一样，永远无法从解剖学中得到验证。
一台没有软件，硬件齐全的计算机，不过是一台并不能工作的裸机。
人们不会觉得奇怪。
通常计算机暂时不能工作，多是软件的问题，计算机专家多是修复软件后计算机就可恢复工作。
但一个人检查不出问题，却不能很好工作，中医说是气虚，西医大为不解。
一定要查出一个“病”来，于是X片、B超、血生化、肝肾检查、CT、核磁共振⋯⋯结果仍不得而知
，这使病人如临大敌，深恐自己已患绝症，一个小疾花费少则几百元，有时数千元，甚至万元。
医学的终极目的应该是使病人恢复健康或是维持健康，而不是其他。
中医将人生下来的不同体质分为金、木、水、火、土五种体质，因为他们有不同的体征和性格以及生
活习惯。
根据不同体质，用药和养生也是很有讲究的，这是中医在细微末节上的认真。
中医的大处着眼、小处着手的做法让养生变得更加具有针对性。
中医还将人体的各个器官通过五行学说形象化，归纳出五行藏象学说。
中医还将我们的饮食、我们的情志以及五官所能感觉到的味道、气味、声音、颜色等归纳出它们的性
质，从宏观角度来说中医也要比西医高明得多。
比如你得了感冒，你或许会选择一些常用的感冒西药，这些药可以消除鼻塞、喷嚏或是鼻涕、咳痰等
症状，但是你的身体仍然不舒服，而中医会根据你的伤寒（感冒）分析得很清楚，内伤寒用什么药，
外伤寒用什么药，以及你自己本身是什么样的体质，哪些药对你来说事半功倍而且药到病除不留根，
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这些中医都会加以辩证分析。
这就是中西医的区别，中医更加针对的是本质问题。
 现在我们总是生活在匆忙之中，无暇顾及自己的身体，忽略了自己身体的预警信号，出现了小病小恙
都不放在心上，其实疾病像养生一样，也是一个逐步积累的过程。
我们需要从第一个阶段就把疾病压制在萌芽中，中医的理论就是主张要想不生病就要主动地去防病，
养生锻炼身体，这样体质坚强以后，人就会百病不侵。
 当前中医在国际上的地位越来越被认可，尤其是中医中的穴位针灸按摩、副作用小又廉价出奇效的中
医药。
相信随着祖国的强大、中华民族博大精深文化的传播，中医一定能够在更大范围内造福人类。
 希望本书能够给你带来健康，带来对自己身体的全新认识，带来养生的法宝以及全新的生活态度。
也希望你及时指出本书中存在的错误漏洞，我们将一如既往地本着对生命高度尊重的态度来为你服务
。
 作  者 2010年2月
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内容概要

　　《易经五行与养生》能够给您带来健康，带来对自己身体的全新认识，带来养生的法宝以及全新
的生活态度。
中医积累了很多的有效经验，并引进了诸子百家思想，包括道家易经中的阴阳学说，以及后来出现的
五行学说，中医的这些说法很多都得到了现代医学的印证。
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作者简介

胡春宇，医学博士，2005年毕业于中国中医科学院。
从事中医研究生教学、科研及临床医疗工作。
研究生学习阶段师从名师，系统研究了风湿病、糖尿病、肾病的治疗。
工作后主要研究方向为传统养生、保健、美容等。
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书籍目录

第一章 《易经》是本什么样的书《易经》深奥但不神秘破解《易经》中的健康密码五行的来源五行相
生相克的规律养生五行对照第二章 你是哪种身体特质火型体质须防心脑血管疾病木型体质需要避免久
坐伤神土型体质应注意少喝酒多养胃金型体质易患呼吸道疾病水型体质要保护好肾脏第三章 喜怒有常
，身体健康怒伤肝，莫生气喜伤心，快乐需要有所保留思伤脾，思虑过度是种病忧悲伤肺，问君能有
几多愁惊恐伤肾，从容带来健康长寿第四章 五官——你的健康堡垒眼睛与五色耳朵与五音舌头与五味
鼻子与五嗅五谷与口第五章 五时的保养与保健春季别让流感困扰你夏季养生正当时长夏注意防湿气秋
季润肺是首要冬季应该防哮喘第六章 心、小肠——让生命之火常燃心、小肠之于五脏高血压的防治心
脏病早防是上策心、小肠的穴位按摩第七章 肺、大肠——生命中的金肺、大肠之于五脏久坐会引发痔
疮吗养啼排毒食疗肺、大肠的穴位按摩第八章 肝、胆——生命之树的护理肝、胆之于五脏饭局多了就
会脂肪肝胆囊炎离我们有多远护肝壮胆的食谱肝胆的穴位按摩第九章 脾、胃——生命的土壤脾、胃之
于五脏十胃九病是真的吗健胃养脾的食谱脾胃的穴位按摩第十章 肾、膀胱——生命之水长流肾、膀胱
之于五脏肾亏到底是怎么了尿急尿频的疗法补肾利尿食谱肾与膀胱的穴位按摩跋
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章节摘录

火型体质须防心脑血管疾病火型体质的人身体比较坚实，肌肉丰满，性格急躁，但是很注意外表，身
材中等，骨架一般，手足温暖，容易出汗，害怕炎热，但胃口好，进餐快。
一般的火型人由于性格急躁，脑子灵活，所以容易罹患心脑血管疾病。
火型人的体质特征如果你肤色偏红，脊背肌肉宽厚，头小，脸型尖瘦，肩背髀腹匀称，手足小，步履
稳重；性格特点表现为轻财，缺乏信心，多虑，认识事物清楚，注重形象，性情急，那么你多半就是
火型体质的人。
火型的人身材中等、骨架属一般大小，比例平均。
所以火型人胖起来也会胖得比较匀称，如果下定决心，要瘦下来也很容易。
火型人眼睛颜色多为浅色系，如浅咖啡色；皮肤、头发都偏油性；肤色较白，易晒伤、易生斑点；发
质细而柔软，多直发，可能有少年白或偏红黄色系；手足温暖，脉搏强而有力。
指甲有弹性。
容易出汗，循环良好。
火型体质的人一般胃口比较好，一旦饿起来又不能及时吃到东西，或误了正餐，便会很气恼并迁怒他
人。
火型人喜欢高蛋白质的食物如豆类、蛋类、肉类等；容易觉得口渴；消化能力不错，大肠蠕动正常。
火型人讨厌炎热的气候、喜欢通风佳、较凉爽的地方。
就算不是很热，也喜欢打开电风扇，让四周有流动通畅的空气。
火型人睡眠深沉，除非晚上喝太多水或天气太热，否则很少会半夜醒来。
梦境多为彩色，较容易记住梦境内容。
火型人易患的疾病火型体质的人火气偏大，火通于心，心主血脉，故该型人易患心血管病，包括冠心
病、高血压、动脉硬化。
火能动风、动血，故火型人有中风、脑出血等潜在倾向。
火型人阳气旺盛，阳盛则热，易患多种热证。
火型人热灼伤津，易患阴虚阳亢的疾病如糖尿病。
火型人还易患躁狂症。
火型人的养生保健火型人性子急、还不容易控制自己的情绪，所以应注意调养心态，避免情绪过激，
尤其避免暴怒生气。
火型人由于阳气偏盛、比较容易生热动火，耗伤阴液，因而要少吃生热动火之品，多吃养阴清火之物
。
火型人要多保养心脏，因火气通于心，最易伤害心脏，所以要常吃养心阴清心火的食品，如莲子等。
在秋冬季节，往往会因为气候缘故而进食较多辛热的食物，这样会给火型人带来身体上的不适，比如
口干、口舌生疮、大便干结等症状，所以为了保持体内水火相济，火型体质的人需要足够的清凉剂，
这样身体才能感到舒适。
你需要用清凉湿润来“灭火”，否则你就会患上传统的火型人的一些毛病，比如突然出大汗、皮肤生
痤疮以及容易过敏等。
（1）运动方式：火型人适合水上运动。
毫不奇怪，一切水上运动项目都十分适合你，游泳就是最佳选择；林荫下散步也有益于你的身体。
而桑拿浴对火型人没有好处。
（2）饮食调养：火型人的饮食宜清淡，多食富含纤维素的食物，如芹菜、菠菜、藕、莲子、豆制品
等。
另外还有番茄和西瓜，多食既可生津止渴，又有补益滋养的作用。
火型人立春时节宜吃味辛、功能疏肝健脾的食物或药食两用之口，以顺应肝脏的生发之气，如香芹、
香菜、玫瑰花、大枣、花生、枸杞子、猪肉等。
药膳可以选择如金橘山药粟米粥：金橘20克，鲜山药100克，粟米50克，白糖15克。
将金橘洗净，切片备用。
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山药去皮，切片，与金橘片及淘洗干净的粟米一同入锅，加适量水，用大火煮开，改用小火熬煮成稠
粥，加入白糖即成，有疏肝健脾的功效。
（3）最佳的饮食：冷食是火型人餐桌上必不可少的首选食品，凉菜、凉面，甚至是冰淇淋都可以尽
情享受。
但是，辛辣调料对于火型人无疑是火上加油，但适量的选择用茴香和藏红花等来调味也并无大碍。
此类体质的理想的去火饮料和食物是：奶制品、甜味水果、清淡的蔬菜和家禽肉类。
（4）日常调护：根据火型人的性格特征，要分外注意性格的陶冶，如绘画、书法、下棋、集邮、钓
鱼等，做事要专心致志，保持乐观情绪。
（5）每日养生建议：如果火型人晚上能选择带有清凉性的精油对全身肌肤进行按摩的话，一定能每
晚都有美梦。
因为它们能起到安神作用，对内火较旺的火型人还能缓解燥热感。
（6）火型体质大脑的养护：火型体质的人虽然对做事情热情很高，但性情比较急躁，好争辩，易冲
动，使得大脑经常处于紧张状态发生中风的危险性比一般人高。
所以对于火型体质的人来说，养脑护脑是一个常抓不懈的课题，火型人如何健脑、养脑呢，归纳起来
，有以下几法：（1）用脑和健脑：古代养生家认为，“神安则寿延，神去则形散，故不可不谨养也
”，如何养神？
第一是“以不伤为本”。
要避免七情：（喜、怒、忧、思、悲、恐、惊）的过度刺激。
第二是“心欲常静”。
这里所说的静不是绝对的，而是有动有静的合理用脑。
“静者，静动也，非不动也”。
司马迁说：“精神不用则废，多用则疲，疲则不足，用之则振，振则生，神则足。
”又说“大用则竭”。
合理用脑有助于健脑全神，提高智能。
第三是避免郁闷不舒。
古人云：“神者，伸也。
人神好伸而恶郁，郁则伤神，为害不浅。
”我们在精神上不要郁闷紧张，也不要斤斤计较，患得患失，而要胸怀开阔，心平气和，乐观从容。
（2）起居有规律：名医张隐庵指出：“起居有偿，养起神也。
”意思是说，起居作息有一定规律，可以健脑。
要做到劳逸适度，按时休息。
睡日民不足肯定影响脑神，但睡眠时间过长也不对。
养生家认为：“凡睡至适可而止，则神宁气足，大为有益”，若“多睡则身体软弱，志气昏坠”，不
但不利于健脑，反而有损于健康。
（3）节欲固精：适当控制性生活对养脑健身也很重要。
因为肾与脑密切相关b脑的功能活动，依赖于肾精的充养。
明代医家张景岳说：“善养生者，必宝其精，精盈则气盛，气盛则神全。
”节欲，才能固精，才能健脑全神，推迟大脑的衰老。
反之，“多欲则志昏”，体赢早衰，百病丛生。
（4）吐纳养生：“吐纳”，即呼吸。
“吐”是用口吐出浊气（二氧化碳），“纳”是用鼻吸人清气（氧气）。
《皇帝常内经》指出：“服天气而通神明”，意思是清新的空气能供给大脑充分的氧气，能使人心情
舒畅，思维清晰，久而久之，可有健脑提神的效果。
操作时要集中精神，呼吸有一定的深度。
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后记

医术的出发点首先是治病救人，再进一步就是防病养生。
祖宗留下很多让我们去主动捍卫自己健康的神奇医术，只要我们善于利用，最终会提高自己的身体素
质。
生命是可贵的，也是脆弱的。
我们都不是钢筋铁骨的超人，但是我们都一直渴望拥有健康的身躯。
看看办公室中那些大眼镜、那些药罐子，就知道他们的身体已经出现了问题。
生命就应该像森林中的大树一样，自由呼吸，坚强屹立。
我们吃五谷杂粮难以避免病痛，但是只要自己的身体本质得到强化就可以让疾病远离。
面对当前高昂的医疗费用，我们对养生的一点点投入，对饮食以及其他生活习惯的一点点注意就会让
生命变得更加坚韧。
中医中有很多我们所不知道的生命奥秘，我们如果早一点知道，就会对自己的身体更加温柔，让健康
离我们更近。
在本书编写过程中，参考了不少中医经典论著，感谢这些中医先辈们高屋建瓴的指点，感谢他们对于
后代子孙的照顾，还要谢谢中国物资出版社同志的合作。
本书编写本着精益求精的态度，对书中的细节问题进行仔细求证。
非常希望本书能够为读者提供参考，为中华民族的身体素质的提高带来帮助。
作  者2010年2月
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