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内容概要

　　你知道身体里的气是如何运行的吗？

　　你知道气在人体内会形成一个“圆”吗？

　　你知道如果这个“圆”不运转了，人就会生病吗？

　　养生的最高境界是养气，养生最简单的方法就是调阴阳。

　　罗博士教您调阴阳的最佳方法：
　　最不上火的补气方——生脉饮；
　　最简单的补心血方法——吃龙眼肉；
　　最直接的补脾血中成药——归脾丸；
　　最神奇的化瘀血药材——蚯蚓；
　　我家不传的小秘方——蚯蚓治痔疮；
　　最能消积化积的单味药——鸡内金。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<阴阳一调百病消>>

作者简介

　　罗大伦，原名罗大中，北京中医药大学博士，中国中医科学院博士后，被誉为中医新生代的领军
人物。
业内有“中医两博士，南有刘力红，北有罗大中”的说法。

　　罗博士致力于在电视、互联网等大众媒体上向百姓普及中医知识和养生经验，曾受邀在中央电视
台、北京电视台、山东卫视等多家电视台健康节目中主讲养生保健的知识和经验。

　　《阴阳一调百病消（升级版）》是他继《神医这样看病》《这才是中医》和《古代的中医》之后
，推出的最新力作。
前三本讲的是古代医家的故事，而本书则是他自己的养生经验的总结——养生就是调阴阳。
只要阴阳调和，百病就会消失。

　　在本书中，罗博士给我们介绍了很多简单实用的养生方法，相信读者朋友定能从中学到不少健康
的智慧。
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章节摘录

第一章万病只有一个原因：阴阳不调生命是一种内稳定状态，这种稳定取决于阴阳的平衡，阴阳就像
天平上那两个砝码，一左一右，只有它们重量相当，天平才平衡。
一旦阴阳失调，天平向一方倾斜，平衡被打破了，人就会生病。
所以，人要获得长期的健康，就必须时刻保持阴阳的平衡。
养生养的是什么？
养的就是阴阳，只有阴阳调和，我们才能过上不生病的生活。
第一节 要想寿命长，全靠调阴阳 这些年，我曾经受中央电视台、北京电视台、山东卫视等媒体邀请
去主讲中医节目，期间很多人都问我：养生最重要的是什么？
我的回答就四个字：阴阳平衡。
 世界上的万事万物，归根结底，可以分为两类：一为阴，一为阳。
阴阳是两种相互对立的能量，它们一正一负，一左一右，一上一下，一前一后，相互制约，彼此依存
。
正因为阴阳彼此对立，相互依存，所以才有了天地、日月和男女。
 人体虽然复杂，但说到底，也只存在两种能量：一是阴，一是阳。
这两种能量不断变化，便《黄帝内经》中说：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生
杀之本始，神明之府也，治病必求于本。
”一部《黄帝内经》，洋洋十几万言，其实说的就是阴阳。
 人的一生离不开生、老、病、死。
生是什么？
生就是阴与阳这两种能量在身体内聚合，获得了暂时的统一。
老是什么？
老是阴阳在体内不断变化、衰减。
病是什么？
病是阴阳这两种能生命是什么？
生命就是阴阳这两种相互矛盾的能量所构成的一个平衡体，在这个平衡体中，正极为阳，负极为阴，
阴阳平衡才有了人，《黄帝内经》说“生之本，本于阴阳”。
人生天地间，天在上为阳，地在下为阴，人在中间追求的则是阴阳平衡。
所以，生命是一种不上不下、阴阳平衡的状态，如果这种平衡状态被彻底打破了，生命也就结束了。
生命结束之后是个什么状态呢？
就是阴阳分离了。
在八宝山火葬场人们就能看到阴阳分离这种现象，阳的能量化成几缕青烟飘向天空，阴的能量化为骨
灰被埋在了地下，一个头顶蓝天脚踩黄土的人就这样从天地间消失了。
 生命是一种内稳定状态，这种稳定取决于阴阳的平衡，阴阳就像天平上那两个砝码，一左一右，只有
它们重量相当，天平才稳定。
一旦阴阳失调，天平向一方倾斜，平衡被打破了，人就会生病。
所以，人要获得长期的健康，就必须时刻保持阴阳的平衡。
养生养的是什么？
养的就是阴阳，只有阴阳调和，我们才能过上不生病的生活。
 人身上的疾病有成千上万种，有的有名称，有的没有名称；有的是常见病，还有的是疑难杂症。
不管疾病有多少种，有多么难治，它们的病理只有一个，那就是阴阳失调。
人体的阴阳是相对平衡的，如果阴盛，阳气就会受损；如果阳盛，阴液就会受损，所以，《黄帝内经
》说“阴胜则阳病，阳胜则阴病”。
 阴阳蕴藏在身体的每一个部分，肾有肾阴、肾阳，肝有肝阴、肝阳，心有心阴、心阳，脾有脾阴、脾
阳，胃有胃阴、胃阳，肺有肺阴、肺阳⋯⋯身体每一个部分的阴阳都必须保持平衡，一旦某一个部位
的阴阳失调了，那个部位就会出现疾病。
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 肝上的阴阳必须平衡，如果肝阴不足，肝之阳气就会急剧上升，这时人就会面红耳赤、头涨头痛、急
躁易怒，中医称之为肝阳上亢，西医用血压计一量，很可能发现血压变高了。
 肺、胃、肾的阴阳也必须平衡，如果肺、胃、肾的阳气偏盛，阴液不足，那么，人就会多饮、多食、
多尿，患上消渴。
消渴又名三消。
阳气是人体内的火，阴液是人体内的水。
阳气偏盛，身体内的火大了，水就容易被烧干。
肺上的火大了，唾液、汗液、泪液和血液就容易被蒸发，这时人就会口干口渴，要不断地喝水，中医
称之为上消；胃上的火大了，胃的功能始终处于亢奋的状态，吃进去的食物很快就会被消化掉，这时
人就会吃得多、饿得快，中医称之为中消；肾上的火大了，肾燥精亏，肾就控制不住水，肾不摄水，
人的尿液就多，总想小便，中医称之为下消。
中医的三消，在西医化验检查的结果往往就是糖尿病。
同样，体内阳气不足，阴液就会过剩，这时，整个人体就像是一个火力微弱的炉子，没有办法将锅里
的水蒸腾起来，由于水汽不能上升，所以这个人会感到口干口渴，总是不停地喝水；同理，火力不足
，水汽无法蒸腾，喝进去的水就会直驱而下，这就是为什么一些人会觉得喝进去的水，怎么没多久就
出来了，这在中医来看是阳虚型的消渴，若经西医检查，往往也是糖尿病。
 心脏的阴阳必须平衡，如果心脏的心阳不足，人体就如同失去阳光的普照一样，陷入一片阴霾的笼罩
中，变得浑身发冷、精神不振。
这时，水汽便会泛滥，出现水肿，结果，心脏的功能必然会受影响，甚至出现心源性水肿，西医一检
查，发现这已经是心脏病甚至是心衰了。
同样，如果心阴不足，那就如同一个液压机里，赖以传动压力的润滑油不足了，润滑油不足，机器就
会出现空转的情况，就会动力不足；同样的道理，心阴不足，人体就会出现心悸气短、神疲力乏、失
眠健忘等问题，西医一检查，结果往往是心律不齐，心脏病又来了。
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编辑推荐

《阴阳:调百病消(升级版)》是中央电视台《百家讲坛》主讲人罗大伦的养生新书，不同于他前三本书
主讲古代医家故事的风格，《阴阳:调百病消(升级版)》更贴近现实生活，更简单实用，因此，可以说
这是一本珍贵的临证随笔。
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