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前言

　　人之精力充沛，神志清晰，感觉灵敏，活动自如，均有赖于气血的充盛调和。
传统中医学理论认为，人之生以气血为本，人之病无不伤及气血。
气和血是构成人体和维持人体生命活动的两大物质。
气是人体内的精微物质，具有温煦、气化、推动、防御和固摄之功。
血为水谷之精华，出于中焦，生于脾，宣于肺，统于心，藏于肝，化精于肾，功司濡养、滋润，调和
五脏及六腑，维持着生命活动的正常进行。
气非血不和，血非气不运，气属阳，血属阴，一阴一阳，互相维系。
通过调理气血津液增强自愈力，维持和改善健康，是传统医药学预防、治疗疾病，促进康复的基本手
段。
中医历来认为“药食同源”、“医药同源”，食品与药品之间没有决然的界限，只是一般称为食品的
性味偏于平和。
我们平常的膳食多数都有药的功效，比如大家都很熟悉的红糖姜汤可以解表散寒，治风寒感冒初起；
薏米粥可以清热健脾，祛除面部黄褐斑等。
在不同的时令，针对不同的体质体态，吃不同的食品，可以起到防病、祛病的作用。
本书向读者介绍了66种药食两用中药的食疗保健应用方法。
　　传统中医认为，情志活动由脏腑精气应答外在环境因素的作用所产生，脏腑精气是情志活动产生
的内在生理学基础。
由于人体是以五脏为中心的有机整体，故情志活动与五脏精气的关系最为密切。
所以，精神调摄在养生防病中具有非常重要的作用。
如果怒、思、忧、悲、恐、惊、喜七情反应强度太过，则可出现“气血分离，阴阳破败，经络厥绝，
脉道不通”。
本书针对七情紊乱，提出了一些具体的摄养方法。
　　无论从人类的器官构造、营养要求、保健养生而言，素食皆是达到身心健康的要件。
人类的身体由多种化学元素组成，其中约80％的化学元素属于碱性，约20％属于酸性。
为了维持人体内的化学平衡，我们的食物供应也应该是碱性食物占80％，酸性食物占20％。
我们的主食米面已经是酸性食物，如果再多吃肉、鱼、蛋等酸性食物，体内的碱性矿物质就会严重不
足，进而妨碍各器官的正常功能，导致许多诸如高血压、心血管疾病、肾脏病、肝硬化等疾病。
因此我们应尽量补充碱性食物，使体液酸碱平衡。
本书向广大读者介绍了营养丰富的素食及其时尚美味的烹制方法。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<调理气血与养生>>

内容概要

　　1953年，世界卫生组织（WHO）提出了“健康就是金子”的口号，旨在唤起人们珍惜健康，提高
自我保健意识。
1992年，世界卫生组织在《维多利亚宣言》中提出健康的四大基石为：合理膳食、适量运动、戒烟限
酒、心理平衡。
《调理气血与养生》以调理气血为切入点，以世界卫生组织提出的“合理膳食、适量运动、戒烟限酒
、心理平衡”健康的四大基石为纲目，向读者介绍了传统医学文化中在调理气血方面简便易行的方法
和有益的观念，为现代社会高压力、大强度、快节奏的工作和生活中的人们提供一本轻松的读物，以
帮助实现“身体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康”，享受美好的人生。
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章节摘录

　　现代的生活习惯和生活方式给人们的身体带来了很多负面影响，形成如电视电脑病、熬夜病等。
现实生活中，不少人有入睡难，睡眠质量不高的毛病。
睡眠不好是一个综合性的问题，如肝火过盛，睡觉警觉；胃火过剩，睡觉不安；肝阴不足，睡觉劳累
。
　　睡觉是养生的一大功能，养就是用大量的健康细胞去取代腐败的细胞，如一夜睡不着就换不了新
细胞。
白天植物吸收阳光的能量，夜里生长，所以夜晚在农村的庄稼地里可听到拔节的声音。
人类和植物同属于生物，细胞分裂的时间段大致相同，错过夜里睡觉的良辰，细胞的新生远赶不上消
亡，人就会过早地衰老或患病。
人要顺其自然，就应跟着太阳走，即天醒我醒，天睡我睡。
　　1.晚21点到凌晨5点为有效睡眠时间。
人是动物，和植物同属于生物，白天（凌晨5点到晚上2l点）活动产生能量，晚上（2l点到凌晨5点）开
始进行细胞分裂，把能量转化为新生的细胞，是人体细胞休养生息、推陈出新的时间，也是人随着地
球旋转到背向太阳的一面。
阴主静，是人睡眠的良辰，此时休息，才会有良好的身体和精神状态。
这和睡觉多的婴儿长得胖、长得快，而爱闹觉的孩子发育不良是一样的道理。
　　2.按时睡眠。
21：00-23：00为亥时。
亥时三焦经旺，三焦通百脉。
亥时人眠，百脉皆得濡养，故百岁老人的共同特点，即21：00（亥时）之前人睡。
　　3.枕上切忌思索计算未来事。
睡时宜一切不思，鼻息调匀，自己静听其气，由粗而细，由细而微细而息。
视此身如无物，或如糖人于水，化为乌有，自然睡着。
如有思虑，不能安然入睡，切勿在枕上辗转思虑，此最耗神，可坐起放松一会儿后再睡。
　　4.如在午时，即上午11点至下午l点，为阴生之时，属心，此时如不能睡，可静坐一刻钟，闭目养
神，则心气强。
凡有心脏病者切宜注意，每日于此二时注意多休息，则元气日强。
　　5.睡觉要关窗，不能开风扇、不能开空调。
人生病的原因很多都与此有关。
因为人在睡觉时，气血流通缓慢，体温下降，人体会在表面形成一种阳气层，这种阳气层能使人达到
“鬼魅不侵”。
什么意思呢？
阳气足的人，不做噩梦，就是这种阳气占了上风。
开空调，开风扇，情况就不一样了。
开窗户，窗户走的是风，风人的是筋；如果开空调，也有风，风入筋，寒入骨，早上起来，身上发黄
，脸发黄，脖子后面那条筋发硬，骨节酸痛，甚至有人开始发热，这就是风和寒侵入到了筋和骨头里
的缘故，也就是气受伤了。
如果说晚上睡觉不开窗，不开空调，不开风扇，连房门也关上，效果最好；如果热，把房门打开，把
窗户关上，效果就差了一点，但不至于第二天早上起来浑身乏力，后背僵硬。
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