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前言

医学在不断进步，生活水平在不断提高，但是为什么疾病却愈来愈多？
病人却在增加？
人为什么会生病？
归结起来，原因有两个方面：一个是外界的原因，一个是自身的原因。
身体自身营养不足，细胞运行产生障碍，不能很好执行任务，不能及时地抵挡外部病毒病菌的侵袭或
及时排出身体内部产生的毒素；或者外界压力或者不良影响太大，身体不能及时化解，于是疾病就产
生了。
人的一生免不了有生病的时候，看上去没有病并不代表健康。
人们或许会问：这个世界上有没有不生病的活法？
当你生活方式对于疾病有巨大的影响力，你就能从身心疾病的受害者，转变为身心健康的创造者；如
果你虽然没有生病，但你活得压抑，郁闷，一直处于亚健康状态，你也将从本书中获知你将得什么病
，找到根除的良方。
不生病的生活方式是百试皆灵的健康钥匙，也是简便易行的黄金处方；不生病的生活方式能使一切健
康难题迎刃而解，更能使人们生活质量节节升高。
真正让你生病的人，是你自己，有能力让你好起来的，也是你自己，改变生活方式永远不算晚。
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内容概要

本书为你奉上：  　246种食物的阴阳属性及正确吃法并纠正15种错误的饮食方式，好食物就是身体的
观音。
    纠正9种错误的睡眠方式，给出12种有助睡眠的非药物疗法，好睡眠胜吃无数补药。
    指出駢中错误性爱观念，提供]9种助“性”食物，重养精，健康自然来。
    6种“慢式”生活方式，懂得慢消耗的人寿命最长。
    头低位运动、腹式呼吸等了种简单运动方法，运动才是长寿的良药。
    冥想、静养、太极三种静养方式，动静结合才能天人合一。
    4种自我调节情绪方式，心态才是健康的救星。
    顺时养生、适时进补，顺应大自然的养生方式，阴阳平衡才是寿道。
    本书浓缩养生精华于八法。
八法通，全法通，健康长寿不是梦。
　　祖国医学认为，人类所有的食物都可以用“四气”、“五味”和“归经”来分类，不同食物适合
于不同的人。
在每天食谱中要有七成阴性食物和一成阳性食物，简单地说，50％一60％为精食，25％一30％为蔬菜
，10％为煮好的豆类或者海藻，5％为含有豆类和谷物的蔬菜汤。
        睡眠是平衡人体阴阳的重要手段，是最好的节能手段，  也是最好的“储备箱”及“充电器”，更
是消除疲劳、走出亚健康的养生良方。
如果你由于长途旅行而劳累过度，夜晚无法正常入睡，可用一汤匙食醋兑入温开水中慢服。
饮后静心闭目，不久便会入睡。
    古人所言：“房中之事，能生人，能煞人，譬如水火，知用者，可以养生：不能用之者，立可尸矣
。
“铁裆功”就是对外生殖器的按摩，有促进局部血液循环，改善、提高性功能的显著作用。
    “慢养生”的关键是“心慢”，心慢下来，呼吸、心跳才能慢下来，才能达到减少阴精和阳气损耗
的目的。
像羚羊那样活着，虽然在视觉上激动人心，但总会让人在感觉上心惊肉跳；选择像“蜗牛”一样的慢
生活，对于忙碌的都市人来说，不失为一个最佳的健康方案。
    健康的生活方式对正气的充实起着决定性的作用，其中运动作用尤为重要。
腹式呼吸3分钟、头低位运动3分钟、搓手3分钟、冷水澡3分钟，这4个3分钟运动有奇效。
    《养生论》道：“精神之于形骸，犹国之有君也。
神躁于中，而形丧于外，犹君昏于上，国乱于下也”。
化疲劳呼吸法，丹田呼气和垫趾呼吸法，方法简单却可迅速消除疲劳。
    七情不调，甚至失控，就会精神不正常，  引起阴阳失去平衡而导致各种疾病发生。
只要我们在生活中，行、住、坐、卧都能保持不急不缓的动作，呼吸做到匀称有序，“气”自然会“
和”。
气和了，心自然也就静下来了。
    四时养生是顺应自然界阴阳消长规律来养生，以达到调节生命节律的，保持人体内外环境的统一，
防止疾病的发生的目的。
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书籍目录

序言  生活致病，生活治第一法  不生病的饮食智慧：让好身体遇到好食物　慢性病是吃出来的　辨阴
阳，知“四气””五味”　食物也有五行　吃的不平衡，阴阳就失衡　吃应该讲究，但不要过于讲究
　多吃“完整食物”　常吃三种米，健康长寿来  　盐，不是引起高血压的唯一因素　高血压与肥胖
有关　别让慢性食物过敏伤害了你　别人的美食可能是你的毒药　怎样解决食物过敏　肉食者更容易
吃掉健康　平衡饮食；你的蛋白质够吗　大豆——理想的蛋白质食物　过量蛋白质是人体阴阳失衡的
根源  　好脂肪维持阴阳平衡，坏脂肪破坏阴阳平衡　人体的“能量”来自糖　不多不少，才是正好  
　我们的餐桌上应该摆什么　垃圾食物打乱阴阳平衡　美色的背后　喝水不是小事情：喝什么样的水
才平衡　我们该怎样喝水　每天的“早课”要做好　酶是生命的钥匙　吃生锈的食物，身体也会被锈
　愚笨的人才会让酒毁了自己  第二法  不生病的睡眠智慧：好睡眠胜吃补药　与生物钟同步为最好　
熬夜，是在熬掉寿命　熬夜对人体的六大伤害　不良睡姿使致癌风险加大　睡眠环境不好，你就睡不
好  　睡眠质量差，女人易有”起床气”  　失眠对女性健康危害更大　提高女人睡眠质量的策略　睡
一半比完全没睡更糟糕　“一汤一膏”治失眠　⋯⋯第三法　不生病的性爱智慧：节欲保精增进健康
第四法　不生病的慢活智慧：懂得慢消耗的人寿命最长第五法　不生病的运动智慧：生命在于运动，
不是盲动第六法　不生病的静养智慧：老奶奶比老爷爷更长寿第七法　不生病的情绪智慧：调节七情
，和悦一生第八法　不生病的四季养生智慧：倾听生命节律，调和阴阳平衡后记　源自生活，高于生
活附录　人体十四经脉主治病症及穴位使用指南
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章节摘录

第一法 不生病的饮食智慧：让好身体遇到好食物慢性病是吃出来的英语里有这样一句名言“You are
what you eat”，意思就是你选择的食物决定你的健康。
诚然，人的身体活动是靠每天从食物中获取能量来完成的，也就是说我们的身体健康和我们每天的饮
食有着十分密切的关系。
俗话说“民以食为天”，简单几个字就清楚地表达了食物对人的重要性。
现代医学也这样告诉人们，你的身体完全是由从食物中得到的各种营养分子构建而成的。
在一生当中，你将会吃掉100吨食物，这些食物在消化道当中，被消化液中富含的酶分解（人体每天大
约产生1升的消化液）。
大量营养素（蛋白质、脂肪、碳水化合物）和微量元素（维生素和矿物质）都在消化道中被吸收，而
消化道的健康状态和完整性，从根本上取决于你所吃的食物。
的确，如果我们的食物决定了我们的健康，那么我们的饮食方法就影响我们的生活方式和我们的寿命
。
唯有认同这一点，我们才有希望战胜一些折磨人的慢性疾病。
20世纪50年代，针对那些随着年龄增长而难免患上的疾病，医学界提出了有关成人病的概念。
由于这一定义在使用过程中易被误认为是每位中老年人都会得的疾病，因此，在l996年日本厚生省卫
生会议上将包括癌症、高血压、动脉硬化、心脏病、脑中风等“成人病”正式改名为“生活习惯病”
。
这是自马克报告发表以来，人们再次开始对自己的健康问题重视起来。
人们都普遍认为，许多疾病和年龄无关，而是源于我们日常的饮食习惯。
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后记

初次结识张老师是一次去北京听课，那是在2002年刚刚考上研究生，作为中医院校的学生，能够在中
国中医研究院这个中医泰斗云集的地方，见到张老师可是三生有幸。
课是我竖起耳朵听完的，小小的本子上记得密密麻麻⋯⋯张老师的课深入浅出，用生活来讲解医理，
让一个个枯燥的中医理论变得活灵活现；而又用精深的医理去指导生活，让我又体会到学以致用是多
么的快乐。
毕业后，我有幸到出版社工作.虽然每日埋头书稿的海洋中繁忙，但有个念头却在心头时时闪过，那就
是能不能让张老师把那次讲课成书，那些深奥的中医理论浅显化的讲解不正适合现今的老百姓？
从生活中来到生活中去的最朴实理论不是更容易被读者接受？
于是带着兴奋和忐忑，我来到了北京，多方联系，找到了老师，想法一说，竟和老师一拍即合。
在随后的三年里，我和张老师多次交流，终于使得老师的一部面向普通百姓的作品成稿。
手拿稿件，我的内心无比激动。
在书中老师把现代人多发疾病的内因、外因进行淋漓透彻地阐述，从阴阳的失衡到细胞功能的失调，
从正气的不足到免疫力的下降，举例更是形象生动，使我对这位横贯中西、平易近人的老师更生敬意
。
而对于现代人生病的根本原因，老师把他们归结为是生活方式的不正确。
快速的饮食、高压的工作、通宵的熬夜、大量的烟酒等等一个一个都在威胁人们的健康。
很多人因为没什么症状表现，总不在意，其实疾病已经在体内埋下了种子，处于亚健康中的身体一旦
防线溃败，疾病就会大举进攻⋯⋯那么怎么去预防和改变呢？
老师提出简单的八条：食养生、眠养生、性养生、慢养生、动养生、静养生、情绪养生、四时养生。
有病治病，无病先防，虽然也有“亡羊补牢为时不晚”之说，但要是能做到不“亡羊”之前先“补牢
”岂不更好？
道理虽简单，能讲明白却难；方法虽简单.坚持下来却不易。
老师费尽心思遍举例子也是想让大家从根本上获得认识。
而八法具体详解也是为了让大家明白生活中具体的做法。
整个成稿过程老师为把深奥道理浅显化真是辛苦至极，用三年磨一剑来形容一点也不夸张。
而我在中间往来穿梭的辛苦却也不说，如今书稿付梓，总算了却我多年一桩心事。
好在现纵览全书充分体现了源于生活，高于生活，也应了《无病一身轻》系列“传授医理，造福百姓
”的主旨，也没负了我和老师的艰辛。
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编辑推荐

《养生八法》由吉林科学技术出版社出版。
十大健康好书，《无病一身轻》姊妹篇，著名养生专家张国玺传授保健之道，健康在于观念，无病才
是神仙。
医有八纲，地有八荒，时有八节，养生亦有八法。
浓缩养生精华于八法。
健康长寿不是梦。
一部融汇中西养生保健方法的权威著作，健康问其实是观念问题，改变了观念就等于解决了问题的全
部。
用这8种养生保健方法去孝敬父母，关怀爱人，照顾孩子，他们的健康才是我们最大的财富，无病才
能一身轻松。
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