
第一图书网, tushu007.com
<<巧用中医不生病>>

图书基本信息

书名：<<巧用中医不生病>>

13位ISBN编号：9787510404139

10位ISBN编号：7510404134

出版时间：2009-9

出版时间：新世界出版社

作者：王耀堂

页数：304

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<巧用中医不生病>>

前言

　　中国文化博大精深，养生之道神奇独特。
所以，中医传统养生法越来越受青睐。
　　何谓养生？
什么又是中国式中医养生？
　　所谓养生，古称“摄生”、“道生”、“保生”，即调摄保养自身生命的意思。
其意义在于通过各种调摄保养，增强自身的体质，提高正气，从而增强对外界环境的适应能力和抗病
能力，减少或避免疾病的发生；或通过调摄保养，使身心处于一个最佳状态，从而延缓衰老的过程。
　　中国式养生就是有中国特色的保养方式。
以运动为例，西方的健身注重形体，练的是肌肉；中国则更注重精神，讲究形神结合、动静结合。
动是形体运动，但不能光靠动，还要静，保持心灵的静，做到外动内静。
中国人打太极拳就是外动内静，西方人做运动可以随便说话聊天，可打太极拳的时候，你就不能一面
打，一面与人说话，这是动与静的结合，形与神的结合，是身心合一，反映了中国式的养生特点。
　　对于健康我们要“治未病”，“治未病”的核心就是养生，是一种防御的思想。
这就是说中国式养生不是教你得了病怎么去治，更重要的是教你怎么不得病，如何预防疾病。
　　在中国数千年的历史长河中，我们的祖先积累了许多、强身防病的方法和经验，在其后的岁月中
，历代名医与广大百姓在吸收祖先思想精华的同时，不断充实、完善着养生的理论与实践，为中华民
族的繁衍昌盛作出了不可磨灭的贡献。
本书即将古人先贤、名医志士、凡人百姓积累的这些养生经验遴选出来，与所有热爱生命、注重健康
的人共享。
　　就请您跟随八大中医名家、四大古典名著、中国汉字以及儒释道等传统文化的精髓，学会巧用中
医的办法，来达到养生健康、防病治病的目的。
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内容概要

　　在中国数千年的历史长河中，我们的祖先积累了许多强身防病的方法和经验，在其后的岁月中，
历代名医与广大百姓在吸收祖先思想精华的同时。
不断充实、完善着养生的理论与实践，为中华民族的繁衍昌盛做出了不可磨灭的贡献。
《巧用中医不生病：跟九大中医名家学养生》即将古人先贤、名医志士、凡人百姓积累的这些养生经
验遴选出来。
与所有热爱生命、注重健康的人共享。
　　《巧用中医不生病：跟九大中医名家学养生》挖掘了扁鹊、华佗、孙思邈、张仲景等诸多中医名
家的养生精髓：收录了道家、佛家、儒家等圣人先贤的养生思想，总结了《黄帝内经》《易经》《红
楼梦》等经典专著的养生智慧．归纳了名人志士、凡人百姓、民间谚语、中国汉字里的养生之道不仅
有源远流长的文化积淀、养生理论，更有裨益百代的保健方法、珍奇方案。
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慧之六：“药”养红楼养生智慧之七：心态养生第三篇 巧用医家养生智慧第八章 扁鹊随俗为变的养
生智慧由“讳疾忌医”说养神扁鹊的“四诊”与养生邯郸重妇人——“带下医”的养生之道洛阳重老
人——“耳目痹医”的养生之道秦国重儿童——“小儿医”的养生之道第九章 神医华佗的养生修身之
道淡泊名利，一心向医健体修身的“五禽戏”运动要取平缓之法从长寿龟看华佗的“节能养生”体质
有阴阳，养生有不同第十章 “药王"孙思邈的养生心法令孙思邈年逾百岁的养生十三法孙思邈的“床
上气功”“十二少”的养生真谛与“十二多”的丧生之本睡眠养生的要点第十一章 “医圣"张仲景的
保健秘术医院、饺子、六味地黄丸与养生内养正气，外御病邪“辨证施治”与养生饮食有禁忌，五味
调和最重要张仲景的四季饮食养生法第十二章 “针灸学之祖"皇甫谧的经络养生法经络的神奇作用人
体四个大穴一定要掌握经穴疗法注意事项清洁胃肠，让经络畅通无阻第十三章 金元四大名医养生心法
“寒凉派”刘完素的养生心法“攻下派”张从正的养生心法“补土派”李东垣的养生心法“滋阴派”
朱丹溪的养生心法第四篇 巧用儒释道养生智慧第十四章 道家养生智慧养生要养“精、气、神”道家
“六字气法”的养生真谛道教的调心养脑法以素养寿的饮食养生习俗道家开创的内丹功——小周天的
修炼第十五章 佛家养生智慧佛家弟子多长寿的四个关键静坐——佛家最基本的修身养性法拜佛——提
升人格、修身健体的好方法调息——强体质，祛疾病调心——不能改变环境，那就改变心念第十六章 
藏传佛教的养生智慧世界之巅的神秘医学合理的育儿方法是健康生命的开端藏族人多强壮的关键——
饮食动静结合，缺氧环境下的生存上策按照季节变化调节日常起居藏茶，雪域高原人们健康的守护神
藏医学中水、酒养生之道养生先养德——藏医里的正法行为第十七章 儒家养生智慧“三纲八条”与养
生保养好身体——修养心性的前提“君子三戒”与养生之道儒家鼻祖——孔子的饮食养生观守静、坐
忘之儒家功第五篇 巧用散落在中国民间的养生智慧第十八章 民间谚语中的养生智慧鱼生火，肉生痰
，青菜豆腐保平安晨起一杯水，到老不后悔冬吃萝卜夏吃姜，一年四季保安康天天吃大枣，青春永不
老若要身体壮，饭菜嚼成浆多食一点醋，不用到药铺笑一笑，十年少，愁一愁，白了头春要暖，秋要
冻，一年四季不害病要得腿不废，走路往后退若要小儿安，常带三分饥和寒饱不剃头，饿不洗澡寒从
脚下起，火自头上升第十九章 古老而神奇的民间自然疗法放血：民间最常见的保健治病疗法拔罐：要
想身体安，火罐经常沾刮痧：曾被外国法庭拒绝的神奇疗法针灸疗法：红遍西方的疗疾法艾灸疗法：
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孔子的日常保健养生法穴道按摩：不同手法治不同的病气功疗法：神秘的自我身心疗法耳疗：小动作
大健康鼻疗法：名医扁鹊也用它贴敷疗法：“狗皮膏药”的神奇魔力拍打疗法：强身健体勤动手就可
以第二十章 “天人合一”的二十四节气养生智慧春季之——立春、雨水与惊蛰春季之——春分、清明
与谷雨夏季之——立夏、小满与芒种夏季之——夏至、小暑与大暑秋季之——立秋、处暑与白露秋季
之——秋分、寒露、霜降冬季之——立冬、小雪与大雪冬季之——冬至、小寒与大寒第二十一章 民间
治愈疾病的神奇土方治便秘的民间偏方治痔疮的民间偏方治感冒的民间偏方治头痛的民间偏方口腔溃
疡与口臭的治疗偏方治疗咳嗽的民间偏方治疗牙痛的民间偏方颈椎痛的民间治疗偏方女性特有问题的
治疗偏方男性特有疾病的治疗偏方常见皮肤疾病的治疗偏方小儿厌食的应对办法小儿遗尿的解决之策
小儿流口水的治疗偏方小儿盗汗的应对之策第六篇 巧用长寿达人养生智慧第二十二章 皇宫贵族养生
智慧梁武帝萧衍——以“哭”养生武则天——漂亮女皇长寿的4个关键苏东坡——坦荡达观的长寿法
朱元璋与贾铭——长寿皆有术乾隆——活动筋骨，适时进补第二十三章 名人志士养生智慧邓小平——
长寿伟人的四个养生关键张学良——静心钓鱼，安享“森林浴”冰心——心胸豁达，淡泊名利郭沫若
——“静坐”健身法季羡林——“三不主义”妙养生齐白石——“七戒”养生金庸——“金大侠”的
绿茶防病，围棋养生第二十四章 凡人百姓养生智慧成唐氏——起居饮食要“讲究”黄惠卿——坚持喝
水与搓身方惠莲——手拿佛珠，静心养性尚志均——做到“三通”就成寿星汪贻玠——生活规律益健
康王为兰——坚持“十不过”冉大姑——多动可长寿⋯⋯
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章节摘录

　　第一章　汉字里隐藏的身体保健之道　　鼻子：“面王”一定要保护好　　不知你有没有注意过
这样一个现象：当别人提到自己的时候，我们总习惯用手指指自己，手指指的方向正好对着鼻子。
所以古人在造字的时候，最初是把“鼻”字写作“自”的，后来慢慢演化成了现在的“鼻”字。
东汉许慎在《说文》中说：“自，鼻也，象鼻形。
”也就是说，“自”是一个象形字，其本义就是指鼻子。
　　我们在讥笑别人，或对一些事情不以为然、不屑一顾的时候，往往会用到一个词——“嗤之以鼻
”。
为什么要用鼻子来吭气呢？
鼻子是五官中最先生成的，《灵柩?脉度》中说“肺气通于鼻”，鼻为气道，为肺之门户。
当我们对某人、某事情有意见的时候，心情肯定是不爽的，会憋着一口闷气，这气就是肺中之气，因
此有“气炸肺”一说。
但是闷气不能老憋在心里，需要排泄出来，而鼻子就成了排泄管道。
　　面相学中说大鼻子的人有福气、财运好，很多人觉得这是迷信，但在中医看来这是有一定道理的
。
中医认为鼻子的外形由胃经所主，鼻孔为肺经所主，“肝藏魂，肺藏魄，心藏神，肾藏精，脾藏志”
，一个人的鼻子大，肺气就足，就会非常有魄力，同时胃口好，吃得也多。
在相书里，鼻子被称为粮库。
一个人要是有魄力，得到的俸禄自然不会少，而古代的俸禄就是粮食，吃得多了自然对天下的粮草占
据面积也就大，所以会有发财之相。
　　在中医里，鼻子被认为是“面王”，是观察疾病的重要窗口之一，所以我们一定要养护好鼻子。
怎么养呢？
最简单的方法就是按摩迎香穴（在鼻翼旁的鼻唇沟凹陷处）。
　　方法如下：以左右手的中指或食指点按迎香穴若干次。
因为在迎香穴位有面部动、静脉及眶下动、静脉的分支，是面部神经和眼眶下神经的吻合处。
按摩此穴既有助于改善局部血液循环，防治鼻病，还能防治面部神经麻痹症。
　　咽喉：阻挡疾病上行的屏障　　古人所说的咽喉，和我们现在说的咽喉是有区别的。
古人认为咽喉由咽和喉组成，是两个不同的地方，两边为咽，中间为喉。
咽是食物上下的通道，是走两边的；喉是气上下的通道，是走中间的。
　　人们在形容某个地方非常重要，属于所属地区要害之处时，经常会用到一个词——咽喉要道，可
见咽喉对人的重要意义。
　　咽喉是人体中最重要的部位，所有的经脉、气血都要经过咽喉而上行，由此咽喉也就成了一道阻
挡疾病上行的屏障，所以我们一定要保护好这个部位。
　　有时候我们会感到脑子不清楚，比较迷糊，这是因为咽喉不清爽、不通畅。
如果一个人的咽喉老犯毛病，那么就会慢慢影响他的脑子。
　　很多经脉都经过咽喉，生活中，人们有时候会咽喉肿痛，同时大便不通畅、便秘，这是大肠之火
通过经络传到与肺相连的咽喉引起的。
治这种病，首先要通便，大便通畅了，咽喉肿痛也就不治而愈了。
　　大肠经走喉咙，如果喉咙干疼，就说明大肠“津”的功能过度了，这样的人接下来就有可能出现
大便干燥、颈肿喉闭的症状。
喉咙两边痛，也就是我们平时说的慢性咽炎，是脾病和心病，因为脾经和心经都沿着喉咙两边走。
喉结以上痛属于心经，喉结以下痛属于肝经。
如果喉咙外两边肿，就是小肠的问题，是吸收出问题了。
脸大脖子粗那种症状属于小肠病。
如果咽喉老是肿胀，这是肾经的病。
还有三焦经也走咽喉。
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八条经脉全都走咽喉，甚至任督二脉也走咽喉。
所以，咽喉的病是大病，如果咽喉有毛病，就要好好地诊治。
　　脂肪：多了是病，少了也是病　　古人把长在飞禽身上的，或者长在有犄角动物身上的叫做“脂
”，而比较肥厚的脂就是“肪”，老百姓通常把它叫做板油，一般长在腰部。
　　说到脂肪，很多人恨不得除之而后快。
脂肪就像是多余的，还会使身材走样，简直一无是处。
其实，脂肪有储存能量、保持体温、固定包裹脏器的功能。
有了它，我们才能每天精力充沛。
　　现在很多女性朋友为了瘦，一天到晚不吃饭，只吃水果蔬菜，以至于骨瘦如柴，出门坐车都要拿
一个垫子，否则直接坐在硬邦邦的座位上会肚子疼。
没有脂肪的保护，寒气会直中脏腑，久而久之身体就会出大问题。
　　脂肪对身体的保健功能我们不可小觑，但同时也不能忽略脂肪对人体有害的一面。
不管男女，脂肪过多身体就会出问题。
俗话说“太肥的母鸡不下蛋”，女性脂肪长得过多会影响生殖功能，就会不产卵不排卵，甚至闭经。
对男性来说，脂肪多了最容易得脂肪肝。
因此，我们要一分为二的对待脂肪，既不能对它赶尽杀绝，也不能任其自由生长。
　　女性朋友追求苗条身材，想减肥，怎么办呢？
不吃饭只会把身体拖垮，想瘦点就要采取“绿色”的方法：敲带脉。
躺在床上，然后用手轻轻捶自己的左右腰部，100次以上就可以。
人体的经脉都是上下纵向而行，只有带脉横向环绕一圈，就像一条带子缠在腰间。
经常敲打带脉不仅可以减掉腰部赘肉，还可以治愈很多妇科疾病。
另外，也可以摩腹，在每天进食半小时后开始，顺时针进行。
摩腹实际上就是对肚脐的一种按摩，肚脐附近的“丹田”，是人体的发动机，是一身元气之本。
摩腹可以刺激肝肾之经气，而人体两肾就在腰的两侧，肝经之气足了，腰部的脂肪就没有立足之地了
。
　　对于男性来说，防治脂肪肝就要节制饮食，早点睡觉，最好在八九点就入睡，以便让身体几种能
量化解脂肪。
　　脸颊：蝴蝶斑、粗脖子有治了　　很早以前，是没有“脸”字的，古人用“面”字表示人的整个
面部，“脸”字是在魏晋时期才出现的，只表示两颊的上部，到了唐宋时期，口语才用“脸”表示整
个面部。
　　古有“望面色，审苗窍”之说，即从面相可辨疾病。
如面色苍白是血气不足的表现；面色发青的人，多见于肝胆及经络病症等。
　　从面相可以看出健康状况，因此我们平时一定要注意观察，关注自己的健康。
　　“颊”，在《说文解字》里解释：面旁，就是指脸的两侧，从眼到下颌的部分。
“颌”就是我们说的下巴颏子。
赵本山的小品里有句话说“脸大脖子粗，不是大款就是伙夫”，这里的“脸大脖子粗”说的是颌肿。
　　中医认为颌肿是小肠吸收不好造成的病，这种人有个特征就是脸特别大，两个腮帮子都胖得嘟噜
下来了，这是小肠的病。
对于女性而言，还有一个特征就是长蝴蝶斑，所以对于蝴蝶斑去医院是没有用的，必须从调理肠胃做
起，把肠胃治好了，蝴蝶斑自然就好了，脖子粗的毛病也会慢慢减轻。
　　腰：力气的来源　　“腰”字左边是“月”字，月在古代是肉的意思。
关于“要”，我们常见的词有“重要”、“要塞”。
腰是人体很关键的一个部位，是力气的来源。
我们常用“膂力过人”来形容大力士的力拔山河，膂是人体腰子外面包的一层厚厚的油，这个膂力就
来源于腰。
　　唐朝王冰注云：“两肾在于腰内，故腰为肾之外腑。
”人的两肾在腰部之内，而由于肾在人生命活动中的重要性，腰也便有了重要意义。
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所以养生家都重视腰部的保护和运动，如果腰部活动不灵，肾脏功能也就要出现问题了。
这里介绍两种效果好、简便易行的腰部保养方法。
　　转胯回旋：两腿开立，稍宽于肩，双手叉腰，调匀呼吸。
以腰为中轴，胯先按顺时针方向做水平旋转运动，然后再按逆时针方向做同样的转动。
速度由慢到快，旋转的幅度由小到大，如此反复各做10-20次。
注意上身要基本保持直立状态，腰随胯的旋转而动，身体不要过分地前仰后合。
　　交替叩击：两腿开立，与肩同宽，两腿微弯曲，两臂自然下垂，双手半握拳。
先向左转腰，再向右转腰。
与此同时，两臂随腰部的左右转动而前后自然摆动，并借摆动之力，双手一前一后，交替叩击腰背部
和小腹，力量大小可酌情而定，如此连续做30次左右。
　　脾：位置低作用大　　“脾”字左边是月字，肉的意思，右边是婢女的卑字。
婢女就是丫鬟，我们知道古时候丫鬟是伺候主子的，端茶倒水，烧柴做饭，如果丫鬟病倒了，那么主
子也就失去了照顾。
脾就像人体五脏六腑这个大宅门中的丫鬟一样，对人体来说是至关重要的。
　　养脾其实很简单，只要你吃好睡好、多运动、少生气就没问题。
　　怎么算吃好呢？
其实就是该吃饭的时候吃饭，不要饥一顿饱一顿，也不要暴饮暴食，该吃什么吃什么，早晨吃好，中
午吃饱，晚上吃少，多喝粥，多吃蔬菜和水果，少吃盐，清淡饮食，等等。
　　怎么算睡好呢？
就是到时候就要睡觉，不要熬夜，10点之前最好上床睡觉，每天保证8小时的睡眠，睡到自然醒。
　　多运动，但不是让你天天大量运动，只要散散步、打打太极就可以，也不要太刻意，收拾屋子也
算运动，只要不老是躺着坐着就行。
　　生气对一个人的伤害很大，很多疾病都是因为生气造成的。
尤其是癌症，你可以去问一下周围的人，患有癌症的人大多脾气不好，急躁、爱生气，所以为了保护
自己的身体，千万不要动不动就生气，凡事心平气和，大事化小，小事化无，就没事了。
　　肌肉：一张一驰最健康　　古人所说的肌肉和我们现在不一样，在古人看来“肌”，就是绷紧、
刚硬、有力的肉；“肉”是松弛、放松、柔软的肉。
　　文武之道，一张一弛。
肌肉也是如此，肌就要在肌的位置上工作，发挥相应的作用；肉就要在肉的位置上，各司其职，身体
才会平安无恙。
　　如今，很多人由于压力过大而不知排解、长期工作、过度使肌肉处于紧张的状态，导致本该柔软
的肉先是成为紧绷的肌，而后变得僵硬，进而出现纤维化，这些人即使是在休息睡觉的时候，肌肉也
是绷紧的，难以放松，这样就会影响心理、精神，出现紧张、失眠等情况。
还有一些人平时不注意劳逸结合，干活过多，或者运动过度以至于出现抽筋，肌肉挛缩；也有人因为
受寒使筋肉僵硬、疼痛；更有甚者服用春药，导致阴茎长久冲血，刚强不倒。
这些都使本来柔软、生动活泼的肌肉变成坚硬的皮囊，这叫有肌无肉，不是健康之道。
　　与此相反，有些人整天懒洋洋的，能坐着不站着，能躺着不坐着，长期缺乏运动使得肌肉松弛无
力，甚至萎缩，这是有肉无肌，对健康也是不利的。
　　肌肉张弛有度，刚柔相济才是身体和谐之道。
所以，要想健康就要顺应身体的规律，注意劳逸结合，及时排解压力⋯⋯　　膏肓：最后一道防线要
守好　　在中国有个成语叫“病人膏肓”，意思是说病情极其严重，已经无药可救了。
　　“病人膏肓”出自《左转》，说战国时，晋景公病得厉害，于是就派人去请秦国名医秦缓。
在医生还没有来到之前，晋景公做了一个梦。
他梦见病魔变为两个小孩，其中一个说：“那个医生就要来了，听说他的医术很高明，我们逃到哪里
去藏身呀？
”另一个说：“不用怕，你我分别躲到病人肓的上面和膏的下面，他的医术再高明也无办法。
”
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编辑推荐

　　跟中国九大中医名家学养生——　　扁鹊随俗为变的养生智慧，神医华佗的养生修身之道，药王
孙思邈的养生心法，“医圣”张仲景的保健秘术，黄甫谧的经络养生法，金元四大名医养生法。
　　字里藏医——巧用中国汉字里的养生智慧：　　巧用《易经》里的养生智慧，巧用《黄帝内经》
里的养生智慧，巧用《本草纲目》里的养生智慧，《红楼梦》中的7大养生智慧。
　　传统文化养生智慧——　　道家、佛家、儒家养生智慧。
　　散落在中国民间的养生智慧——　　古老而神奇的民间自然疗法，天人合一的二十四节气养生法
。
　　长寿达人的养生智慧——　　皇宫贵族、名人志士、民间寿星养生法。
　　最实用的中医生活运用方法，中国式养生实用智慧大全。
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