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前言

中医学是以中国古代“天人合一，天人同媾”的思想为核心，运用《周易》阴阳五行的相术理论，来
研究人体运动及生命规律的一门学问，认为人法天地而生，是大自然所造就的。
中医的整个理念要求一个人在他的生、长、壮、老、死的全过程中，健康愉快地活着。
在这一理念中，天人是合一的，自然界的风、寒、暑、湿、燥、火和人体内的气血在正常情况下是一
种自然的和谐。
当人与自然不能和谐的时候，身体就要得病了。
生病是痛苦的，每个人都不愿意生病。
但人食五谷杂粮，难免生老病死。
出生、衰老与死亡是人所难免的，只有疾病是我们可以尽量控制并避免的。
预防并避免疾病的产生就是要未雨绸缪，未病先防。
“不治已病治未病”是早在《黄帝内经》中就提出来的防病养生谋略，它包括未病先防、已病防变、
已变防渐等多个方面的内容，这就要求人们不但要治病，而且要防病，不但要防病，而且要注意阻挡
病变发生的趋势、并在病变未产生之前就想好能够采用的救急方法达到“治病十全”的“上工之术”
。
治未病是采取预防或治疗手段，防止疾病发生、发展的方法。
治未病包含三种意义：一是防病于未然，强调摄生，预防疾病的发生；二是既病之后防其传变，强调
早期诊断和早期治疗，及时控制疾病的发展演变；三是预后防止疾病的复发及治愈后遗症。
中医养生学是中医治未病思想的集中体现，是中华文化中的一颗璀璨的明珠。
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内容概要

生病是痛苦的，每个人都不愿意生病。
但人食五谷杂粮，难免生老病死，我们能做的只能是尽量调理好身体，避免疾病的发生。
预防并避免疾病就需要未雨绸缪，未病先防。
怎么办呢？
不妨让中医来教你怎么吃和怎么做，从而真正实现求己不求医的目的！
    这本《中医教你怎么吃怎么做》以“不治已病治未病”为指导思想，系统地介绍了一些中医养生观
念及方法。
在编写上，本书尽量将中医养生的理论生活化，并给出了很多便于实行的操作方法和滋补身体的技巧
。
请相信，在本书的指导下，您一定可以拥有一个健康的身体和快乐的人生。
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书籍目录

第一章 中医教你练心法  了解自己是健康的前提  平衡阴阳，调节七情  “撞丹田”——道家的养生妙
方  要想身体好，养好心血脑  滋养五脏，善待六腑第二章 中医教你察言观色  眼睛是疾病的窗户  脏腑
有病，口臭凸显  易流口水，请查脾肾  脚臭定是脾在发火  鼻血别忙清火，身冷莫急补温  心脏问题，
伸舌便知第三章 中医教你做美容  红枣养颜效果好  芦荟轻松治晒伤  喝汤养生又养颜  红糖排毒可润肤  
一点橄榄油，全身好皮肤  美容大法，中药沐浴  常吃猪皮能美容第四章 中医教你食灵药  “长生不老
”之灵芝  乌鸡补血效果好  补脾益肺数党参  黄连清热解百毒  甘草性温，善调和  半夏止呕又化痰第五
章 中医教你健康吃法  早餐温热好护胃  多吃水果能保健  干果虽干，营养不干  荤素搭配，功效加倍  扔
掉果皮等于扔掉营养  调味品不只能调味第六章 中医教你治小病  眼睛胀了，来杯菊花茶  头昏脑涨，
找百会穴帮忙  梨片可熄喉火  巧梳头，治脱发  先冷后热，远离黑眼圈第七章 中医教你通经络  经络是
生命的交通线  经路一通，百病不侵  肺与大肠是一对，肾与膀胱相表里  胆经，帮你排忧解虑  小肠经
，身体的晴雨表第八章 中医教你巧按摩  脚底按摩，免疫力大增  常按足三里，可以抗衰老  搓擦大椎
，给感冒打预防针  发冷了，刺激一下阳池穴  按摩，让你不再便秘  揉揉耳廓，轻松健康  久坐后，做
做颈部操第九章 中医教你调血压第十章 中医教你降血脂第十一章 中医教你按穴道第十二章 中医教女
人过经期第十三章 中医教你季节养生第十四章 中医教你时辰养生第十五章 中医教你心神养生
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章节摘录

因此对“丹田”的具体位置，通常分为“上丹田”——两眉间，中丹田——两乳间膻中穴，下丹田—
—脐下一寸三分。
今天要撞的就是这个“下丹田”。
记住要撞的不是一个点，而是一个面，位置就在肚脐上下左右巴掌大的一块地方。
找个如水泥电线杆一样粗细和平滑的大树来撞效果最好。
两腿略分开，站在树前，肚子离树干15厘米，然后用肚脐去撞树就可以了。
动作要点：开始撞时，力量一定要轻，幅度要小，最好穿运动衣裤（以防皮带或纽扣硌到皮肉），撞
的时候全身放松，不要憋气，不要绷紧肌肉。
请先感受一下撞“丹田”时腹内脏腑的感觉，和心里的感觉，可以闭上眼睛仔细体会。
呼吸自然而悠闲。
说是“撞”，其实那是以后的事，开始练习应该叫做“靠”更为准确。
每天撞个几分钟，慢慢的，您多半会撞上瘾呢！
这个功法，可以说适合于每个想要身体强壮的人。
“丹田”是人体的发力点，如果您觉得“心有余而力不足”，如果您觉得“有劲使不出”，如果您觉
得“心神不定，魂不守舍”，如果您觉得“体力透支，难以积蓄”，您都可以从“撞丹田”中找到解
决之法。
“撞丹田”将帮您找到人体的能量库，使您真切地感受到什么是人体的“内力”。
很多人打坐难以入静，“撞丹田”却可让您达到身心合一的境界。
“撞丹田”会使您的内力增长很快，一段时间后，您就可以从“靠”自然转成较为有力的“撞”了。
这时，您会发现原来腹部松弛的赘肉少了很多，取而代之的是柔软而富有弹性的肌肉，这种肌肉没有
突显的棱角，与健美运动员的完全不同。
但比后者的远为结实。
所以，如果年轻的朋友想练成“钢肚”，“撞丹田”便是最安全有效的方法了。
如果能每天坚持练习，持续三年时间，当你气运丹田的时候，差不多就可以拥有类似汽车轮胎般强健
的肌肉了。
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编辑推荐

《中医教你怎么吃怎么做(实用版)》：中医养生精髓通典北京中医肿瘤研究院院长、北京亚健康中医
保健中心主任、医学博士王富天郑重推荐经典 流传百年的中医齐生法，让你受用一生的健康秘诀。
实用 中国人的体质与西方人不同，所以一定要用中医的方法采养护。
简易 食物是最好的药，按摩是最佳的方，跟中医学养生，轻松健康长寿。
全面 从头到脚的健康养护，让身体的每一个器官都得到最好的保佑。
中华医学博大精深，其养生方法和理念多来源于生活实践，具有简、便、廉、验的特点，深为广大人
民群众所喜欢。
《中医教你怎么吃怎么做(实用版)》从实际出发，将各种中医养生的要领和精华收纳集中起来，然后
以轻松欢快、通俗易懂的语言娓娓述来，使读者在中医文化的熏陶中领悟中医养生的奥秘，并可以轻
松地按照书中的内容进行全面有效的自我保健，从而实现健康生活的目的。
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