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内容概要

　　《阴阳平衡，健康一生：杨力养生精华》是国学大家、中国首席中医养生专家、著名中医学家、
易经学家、作家、历史文化学者、中国中医科学院研究生院《易经》、《黄帝内经》主讲教授，北京
《周易》研究会会长、中国医易学创始人、《易经》养生法开创者杨力教授的中医养生科普系列著作
的原创及精选。
在20世纪80年代，百万字巨著《周易与中医学》是杨力教授的首部中医养生专著，该书对《易经》与
中医学作了精辟的研究，开创了许多养生理论及应用。
该书出版后反响强烈，20多年来长销不衰现已有中、英、日、韩、汉繁体字等多种版本在全世界畅销
。
2003年“非典“后，应广大读者的要求，杨力教授出版了《杨力养生23讲》，把《易经》和《黄帝内
经》及儒、道、佛诸家的养生理念作了升华提炼，并从中提出了中华养生总原则，把中华养生学提高
到了一个崭新的高度，为中华养生学作出了杰出贡献。
继之，她又应广大读者要求出版了《杨力四季养生谈》、《杨力讲食养》、《杨力讲疾病早发现》，
《杨力心理养生忠告》、《杨力揭秘〈易经〉养生智慧》等养生专著。
杨力教授是中国医易学、中医养生学的杰出代表，她研究《易经》50余年，行医40余年，担任中国中
医科学院研究生院《易经》、《黄帝内经》主讲教授近30年，有丰富和权威的专业知识，近些年来，
在全国各地开展健康巡讲上千场，深受广大人民欢迎。
这部《阴阳平衡，健康一生》是杨力教授养生精华的精选，大部分是她的原创，内容精彩而实用，是
杨力养生的代表著作，相信此书将和她的诸多养生书一起走进千家万户去帮助她实现”只要能让中国
人多活十年，宁愿自己少活十年！
”的心愿。
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作者简介

　　杨力，国学大家、中国首席中医养生专家、易学家、作家、历史文化学者、中国中医科学院研究
生院教授、北京《周易》研究会会长。
　　杨力教授学识渊博，精通文、史、哲、医和养生文化，从事研究生教学27年，近年来她全身心投
入到中医养生文化的传播和普及中，为了“让中国人多活十年”的目标，不遗余力。
她的中医养生公益讲座已在全国巡讲近千场，足迹遍及全国各地，并多次做客中央电视台《百家讲坛
》、《大话养生》，北京电视台《医林奇观》、《身边》、《健康生活》，北京人民广播电台等。
　　杨力教授的中医养生著作《杨力女人健康养生方案》、《杨力养生23讲》、《杨力四季养生谈》
、《杨力抗衰老36计》、《杨力心理养生忠告》、《杨力讲疾病早发现》、《杨力讲饮食与营养》等
图书已走进干家万户。
她把有五千年历史的中华民族传统养生经验进行了升华、提炼，对中华养生学做出了杰出的贡献。
　　一部百万字巨著《周易与中医学》，令她蜚声海内外，目前累计印数已达14万册，现已有中、英
、日、韩、汉繁体字等多种版本在全世界畅销，并屡获海内外大奖。
　　更以《中医运气学》、《中医疾病预测学》奠定了她在中医学术界的地位。
几十年中她以一己之力完成洋洋洒洒600万字的《中华五千年文化经典》、《中华五千年科学经典》、
《中华五千年文学经典》。
　　目前，她的长篇历史小说“千古系列”（已出版《千古王朝》、《千古绝恋》、《千古传奇》、
《千古一帝》、《千古孔子》、《千古汉武》、《千古英雄》、《千古智圣》、《千古名门》）现已
进入第十部的创作中。
　　杨力教授累计出版著作已达1500万字，她的著作深受老百姓的喜爱，并在社会各界获得了一致好
评。
　　杨力教授的决心是：只要能让中国人多活十年，宁愿自己少活十年！
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书籍目录

阴阳平衡=阴阳失衡→阴阳离绝：一条可调控的动态生命线生命来源于天地阴阳气化人是阴阳统一体
阴阳平衡的实质是阳气、阴精的平衡阴阳失衡，百病由生亚健康其实是轻度阴阳失衡养护五脏的阳气
与阴精热为阳，寒为阴，阴阳平衡要调寒温从燥湿协调阴阳气血足则阴阳自调精为阴，气、神为阳，
调阴阳得养精气神五行和谐，阴阳平衡洞察阴阳征兆，把控健康先机头面是反映人体阴阳状况的一面
镜子不同面色对应着不同疾病眉毛是寿天的重要标志读懂鼻子的健康信号唇、齿上的疾病征兆眼睛是
“神”的窗户人中预兆哪些病？
耳朵也会“说话”手掌能看病吗？
手指异常对疾病的提示头发上显示的预兆知“足”保健康和调脏腑阴与阳，健康生活响当当强五脏就
是强正气养心之道养肺之道养脾之道养肝之道养肾之道保护生命的火种和真水心的藏象全息养生肺的
藏象全息养生肝的藏象全息养生脾的藏象全息养生肾的藏象全息养生“生病起于过用”——来自《黄
帝内经》的启示如何提高免疫力？
六腑的阴阳以“通”为用便秘是中老年人的一大痛苦，如何解除？
“屁”的学问怎样做肛门保健？
胆的保健奥秘胃的保健奥秘、膀胱的保健奥秘脑：一个蕴含太极阴阳的奇恒之腑人的一生，大脑竞然
只用了20％开垦80％的大脑“处女地”左右脑交替使用可以保护大脑吗？
脑静功手足健脑功健脑点穴法健脑食品有哪些？
脑不衰，则全身不衰勤用脑，防脑衰不过分用脑中医如何保护大脑？
西医如何保护大脑？
健脑先健肾养脑要通督脉养脑先养心讲究用脑卫生护脑，一生的话题十大健脑习惯经络是维护阴阳平
衡的桥梁经络对人体阴阳很重要经络的阴阳征兆可以预测疾病自己动手按经络，阴阳平衡享健康气质
：阴阳平衡活动的舞台《易经》八卦人的气质特点和养生之道乾金气质坤土气质巽木气质离火气质坎
水气质不同气质、不同气候下的养生智慧阴虚火热气质及天气过热之时——低温养生阳虚寒凉气质及
天气过凉之时——温阳养生燥热体质及天气过燥之时——凉润养生寒湿体质及天气过湿之时——风温
养生国内外气质比较心理：阴阳平衡流动的始发站心理健康（阳）+生理健康（阴）=健康心理，魔鬼
还是天使七情的阴阳平衡才能健康一生七情失衡，百病内生心理矛盾对人体阴阳的冲击心理疲劳既伤
阴也损阳中医独特的阴阳情胜心理疗法中医的阴阳情志阴阳和谐是心理养生的最高境界自强是心理养
生之魂厚德是健康心理之魄阴阳调和是心理健康的法宝《黄帝内经》十六字阴阳养心诀孔子心理摄生
的十大启示孟子心理摄生三大绝招老子心理摄生六大心法庄子心理摄生两大借鉴脉养生：一个本于生
命全息的阴阳调控方式脉的阴阳平衡起于养心养脉要平调肝阴肝阳养脉要养肾中的阴精与阳气养脉要
养脾阳和胃阴养脉要养肺中之气怎样把脉别阴阳怎样从脉的阴阳中把出寿脉生物钟养生：增长阳周期
，减少阴周期人体生物钟的奥秘是什么？
人体生物钟可以打破吗？
人的寿命钟可以随意调拨吗？
和人的寿命有关系吗？
如何利用人体生物钟养生？
疾病发作和治疗的周期奥秘四季、24节气养生：让阴阳随自然的节律起舞四季阴阳养生奥秘春天如何
养生？
夏天如何养生？
秋天如何养生？
冬天如何养生？
四季养生的核心是顺应四季阴阳变化顺着阴阳消长养生顺着气机升降养生四时阴阳养生的三大关键24
节气养生与节气里天地阴阳的变化十二时辰阴阳盛衰与时辰养生法风水养生：智慧地利用环境中的阴
阳之气看龙脉看砂势看穴观水看风看气看土原生态养生——回归上古天真的阴阳平衡绿色食品有益于
人体健康海洋养生江河养生重在吸收天地间的阴气怎样利用江河养生？
山林养生阴阳都可以调山区环境有利于健康森林里有许多养生的好东西“山珍”养生效果好食、眠、
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性三大本能是对生命阴阳的储备饮食：补充生命的气血与阴阳睡眠与觉醒：规律地充电畜阴阳性养生
是对生命阴阳的协调睡眠是对生命阴阳的最好充电睡觉是重要的养生手段阴阳交接时（子、午）宜睡
觉调理阴阳，缓解失眠怎么解决中老年人的失眠？
大白天如何赶走“瞌睡虫”？
梦里阴阳来报病房室养生重在不能耗损阳气和阴精《易经》成卦纪录着男女阴阳之道《易经》与房室
养生的“七损八益”房中固精功之秘为什么说“男子四十而阴气自半”？
房室养生的宜与忌体弱多病的人怎样房中养生？
仿生房中适用哪些情况？
防避精漏之秘静养生、慢养生、低温养生：“节能减排”葆阴阳平衡阴阳需要轻抚生命动则生阳，盲
动耗阳阴阳养生的最大奥秘——动静交替静养生是对生命的轻抚来自佛家修禅的静养生启示来自道家
的启示：睡前5分钟，练练静养功慢养生：保护阳气的秘诀慢养生是“上班族”回家后的养生绝招慢
养生是节能养生慢养生是“在家族”的一大法宝慢养生的关键在于“心慢”“五十营”养生低温：利
用自然的阴气来养生低温养生的饮食要求低温养生应选择哪些食品？
兵马未动，粮草先行：调阴阳从饮食入口始适合中国人的饮食阴阳饮食的六大“阴阳”搭配中医食养
的阴阳平衡原则传统烹调也讲一阴一阳之道烹调也关系到养生烹调的养生原则怎样避免阴阳损失？
烹调怎样增鲜味？
烹调怎样防癌？
食物相宜食物相忌从象形象义挑选调补阴阳的饮食象形食养象义食养饮食物中的阴阳体现在五色、五
味补益阴阳的各种药膳药膳中常用中药的用法和用量常用的补益药膳能增强免疫力的食品和药膳温阳
化痰饮食降低血液黏稠度的饮食降血脂饮食补钙饮食滋阴补阳抗衰老食物和药膳防止过度氧化的药食
减慢血管老化的饮食清除体内多余脂肪的饮食补充胶原蛋白饮食世界各地寿星的饮食秘诀抗衰老食物
精选抗衰老中药精选抗衰老精选名方抗衰老药膳精选美容离不开食物中的阴阳排阳毒，泄阴浊：在出
口处的阴阳管理肠胃阴阳在星期天的自我恢复八种排除阳毒阴浊的饮食方法谈谈长假后的饮食及排毒
排阳毒阴浊的食品从仿生导引养生中谈阴阳平衡来自《山海经》的启示：辟谷养生法学学爬行动物的
腹式呼吸养生法学学仿生脊柱功也学仿生爬行功华佗五禽戏的长寿奥秘十禽戏帮你活百岁来自植物的
仿生养生启示气功阴阳修炼之秘中国古代气功导引养生道家气功的三大法门导引法门房中法门内丹法
门《周易参同契》对气功的巨大贡献佛家气功儒家气功瑜伽对气功的影响儒、道、佛养生与阴阳修炼
之秘儒家养生重在养“阳德”强调有“德”才能长寿的秘诀“修齐治平”中透露的养生策略儒家强调
的入世、济世对养生有很大启发儒家强调精神修养和谐对于养生意义重大以人为本天人合一重视礼仪
儒家的饮食养生方案仁者乐山，智者乐水的养生观道家养生重在用“阴谋”静为根法自然尚虚静贵柔
顺慎房中导引吐纳佛家养生也在调阴阳如何逆转阳衰阴减的衰老进程及时发现人体阴阳衰减的先兆女
子形体衰老的先兆男子形体衰老的先兆五脏衰老的先兆九窍衰老的先兆形衰、神衰的先兆调整太极生
命钟抗衰老的秘诀是保护阳气及阴精为什么要保护阳气？
如何保护阳气？
推迟“阳极期”的到来就可以延缓衰老把握抗衰老的二大秘诀《黄帝内经》四种长寿之人都善调阴阳
《黄帝内经》对衰老及阴阳养生的认识

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<阴阳失衡百病生>>

章节摘录

　　精为阴，气、神为阳，调阴阳得养精气神　　精、气、神是生命存亡的关键，人的养生如能达到
精、气、神充沛，则人的天年将远远高于百岁。
　　怎样养精呢？
　　首先要保养肾精，肾精是生命的元精，决定着人寿命的长短，所以养精首先要保养肾精。
保养肾精的方法有：　　第一，切忌房劳，因为它最能耗干生命的灯油。
房劳是掏空肾精的元凶，自古以来，养生家就最忌讳房劳，因为人的生命好比一盏燃烧着的油灯，灯
油耗干，生命必然熄灭。
所以保精一定要注意节欲。
古代皇帝为什么大多数寿命短，就是因为房劳夺走了他们的灯油，所以才会有“淫声美色，破骨之斧
锯也”之戒。
有的人为什么不太老就糊涂了，原因就在于肾精耗干后脑髓无所生之故。
　　第二，忌用脑过度。
因脑髓生于肾，所以用脑过度必然伤肾精，尤其熬夜用脑更易伤肾。
所以中医强调补肾健脑。
　　第三，忌累腰过度。
《黄帝内经》说：“腰为肾之府”，累腰太过会伤肾，所以中医有壮腰健肾治法。
　　第四，固精保肾法。
前人传下常用艾灸或按摩关元穴及命门穴可以暖肾固精。
　　另外，精血同源，所以往往要养肝血以补血生精，如著名的当归生姜羊肉汤加枸杞就是补血生精
的好菜谱。
常吃枸杞、桑椹、山药、杜仲、熟地及坚果类等可填精补髓。
　　那么，怎样养气？
　　首先是呵护元气。
元气因藏之于肾，故又称肾气，属先天之气，是维护生命的火种，故道家称之为“暴”。
下面的四点不是水，是火在燃烧，所以呵护元气就是维护生命的火种，气机的原动力。
　　呵护元气的原则就是避免“三过”：即过度劳累、过度运动及过度饥饿。
我曾经治了几例从抗震灾区归来的人，由于上述三过，耗伤了元气，呈现面容晦暗、削瘦无光、极度
乏力倦怠、怕冷畏寒，即给予补肾益气，用右归饮合当归补血汤加减，10剂后气色开始好转，20剂面
色红润，30剂体重恢复。
又曾治因暖气管坏了，冬天受寒过度的人，其呈现面青暗、畏寒肢冷、乏力脉沉，给予四逆汤加当归
补血汤温阳扶元，10剂而愈。
　　诸此种种，不胜枚举，可见元气是需要呵护的。
　　其次是吐纳清气。
清气，就是自然界的氧气，与人体的宗气（心肺之气）密切相关。
宗气主司生命的活力及语言，所以清气的吐纳与心肺功能至关重要。
　　借助仿生养生可将呼吸吐纳归纳为三法：　　第一，鹤息法：即像仙鹤一样扩胸展翅，伸开臂膀
，充分扩胸，做深呼吸，可练心肺，属胸式呼吸。
　　第二，蛙息法：即像青蛙一样，吸气时把肚子鼓起来，呼气时把肚子缩回去，可练腹腔器官，属
腹式呼吸。
　　第三，龟息法：即像乌龟一样，呼吸时通过脖颈的伸缩把胸部和腹部呼吸相连接，属胸式与腹式
呼吸的复合法，可练全身五脏。
　　最后是营养谷气。
谷气指后天水谷之气，经脾胃化为营卫之气，以养五脏。
谷气的繁体字“谷氯”是加了米字的，这是后天之气，必须保证营养，好好吃饭，才能养好人体的谷
气，保证营卫之气的化生，人才有气。
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《黄帝内经》提出“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，就是东方最早、最科学的营养搭
配。
　　怎样养神呢？
　　第一，养元神。
元神是与身俱来的神，所谓“两精相搏，常先身生，是谓神。
”元神是生命的主宰，《灵枢·天年》说：“失神者死，得神者生。
”　　精是生命的来源，气是生命的维持，神则是生命的主宰及体现。
　　元神是生命的主宰，所以元神决定着生命的存亡。
元神藏于心脑，心为神之宅，所以养元神，重在养心神。
　　养心神的法宝在《黄帝内经》中早已经指出，即“恬淡虚无”四字，即要减少心神的耗夺就必须
少点妄欲，少点杂念，这样就可减少烦恼，宁静心神。
对此，儒、道、佛家观点都是一致的：儒家强调“坐忘”；道家主张“虚静”，如“致虚极，守静笃
”；佛家推崇“悟空”。
　　无论道家的“虚”，还是佛家的“空”，抑或儒家的“忘”，都是一个道理，就是让心宅安宁一
些，少一些烦恼。
《老子》的观点是只有虚无才能返璞归真，而这个“璞”，就是回归于原生态的婴儿，指人一生中最
纯朴的阶段，这就是《老子》强调修心的最终目标是“复归于婴儿”。
　　第二，养五脏。
养五神就是养五神藏，因为“心藏神、肺藏魄、肝藏魂、脾藏意、肾藏志”。
只要保养好五脏，不出现五脏的虚实寒热、偏亢偏衰，保持阴阳平衡，气血和调，五神就能正常，所
以五脏有病就一定要治。
　　第三，少妄欲，去杂念，除毒念。
　　减少妄欲对心神的安宁有很重要的作用。
孔子人生“三戒”早已告诫大家要戒妄欲，不要贪欲，要量力而行，即“少之时，血气未定，戒之在
色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其老也，血气既衰，戒之在得。
”　　去杂念就是把乌烟瘴气的杂念排空，把心房腾空，才能进新东西。
人的一生杂念太多，要记住：多一分杂念，就多一分烦恼。
　　毒念不仅会毒害别人，更会毒害自己。
人在产生毒念时，身体内会分泌一种毒素。
有科学家做过实验，把人在产生毒念时的血液抽出来，注入小白鼠体内，小白鼠就会中毒死去，而人
体自身也会慢性中毒，难怪前人告诫曰：“恶人不得好死”。
“恶有恶报”也是这个道理。
　　所以要养好心神，一定要有好情操、好修养，这样才会有好心情、好身体。
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