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内容概要

　　为你讲解《黄帝内经》的养生之道是什么？
其实就是八个字——“法于阴阳，和于术数”。
　　“年轻的时候用身体换钱，年老的时候用钱换身体。
”真能用钱换身体吗？
我想这是不太可能的。
　　《黄帝内经》的核心思想不仅仅是教我们怎么去治病，更重要的是教我们怎么不得病。
书中还作了一个比喻：“斗而铸兵，渴而掘井，不亦晚乎。
是”临去打仗的时候才去铸造兵器，到渴了的时候，才去挖井打水，这样也就太晚了。
对于事物的发展我们要“防患于未然”，对于健康我们要“治未病”。
“治未病”的核心就是养生，也是一种防御的思想。
　　每一个人，无论是年老还是年少，都应该好好关注我们生命——生命至重，生命至贵。
我们自己的健康、快乐、长寿的问题是生命最根本问题。
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章节摘录

预测人的寿命有方法在了解了人的生命周期的划分之后，我们再来讨论一个问题，怎么能预测、判断
一个人的寿命。
《黄帝内经》告诉我们一种预测、判断寿命的方法:  先观“使道”是不是深长。
“使道”就是人中。
人长不长寿，首先要看人中。
如果人中比较深、比较长，那么这个人就 会长寿。
  为什么从人中穴位置能看出寿命?因为这里是人体两条重要经脉———任脉和督脉的交汇点。
反映出的是人体气血流动的  盛衰状况，它的深浅和长短，直接体现出人的健康状况，当然  也就可以
据此判断人的长寿与否。
深长反映出的就是气血的强  盛，人就能长寿。
这个穴位不但可以判断人的寿命，而且还是一个急救穴。
就是因为它是人体两条重要经脉阴阳之气的交汇点。
 判断一个人长寿与否，还需要看“基墙”是不是饱满有力。
“基墙”就是耳朵下方的肌肉。
有一句话:“天庭饱满，地阁方圆。
”这里的地阁就是指“基墙”，“地阁方圆”就是指 “基墙”的肌肉饱满，不是皮包骨，说明这个人
的五脏气血强盛，营卫气血运行通畅。
加上面部的“三部三里”，就是三停——从额到眉毛为上停，从眉毛到鼻下为中停，从鼻下到下巴为
下停，高起而不下陷，肌肉饱满，骨骼高起，说明身体健  康，能长寿，活到一百岁。
有的人认为，这是在看面相，是迷信，不科学。
实际上，我们要看的不是人的相貌长得怎么样，而是看精气神是否充足。
望相主要是望神，一个人如果有了神，说明他的精气足，身体自然就健康，也就可以推测出他能长寿
。
第七章 体质养生 你知道自己是什么体质吗？
你的体质和别人的一样吗？
其实每一个人的体质都是不同的，可以按不同标准进行分类。
《黄帝内经》里处处体现着阴阳的思想。
不仅用阴阳思想来说明人体的组织结构、生理功能、病理变化，还用阴阳指导疾病的诊断和治疗，指
导人的养生保健。
阴阳的分类是中医最基本、最重要的分类：脏腑分阴阳，经络分阴阳，诊病分阴阳，治病分阴阳，人
的体质也分阴阳。
如此一来，在我们日常的养生保健中，分辨阴阳就显得特别重要。
中医把人体部位分为阴阳，上半身是阳，下半身是阴；后图字面腰背部为阳，前面胸腹部为阴。
左半身是阳，右半身是阴；左眼睛为阳，右眼睛为阴（左眼睛是太阳，右眼睛是月亮）。
把脏腑分成阴阳。
脏是阴，腑是阳。
脏有五脏，腑有六腑。
为什么？
因为是从功能上分的。
五脏的功能就是脏，脏就是藏，收藏的意思。
“脏”在《黄帝内经》里面就写作“藏”，所以五脏是属阴的。
五脏按照相生次序是肝、心、脾、肺、肾。
五脏本身又可以分阴阳，肝心为阳，肺肾为阴。
每一脏又可以分阴阳。
六腑是通道，是不收藏的，是往外泄的，所以六腑是属阳。
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六腑是胆、小肠、胃、大肠、膀胱、三焦。
当然六腑本身也可以分阴阳。
一定要注意，阴阳的分类主要是从功能、作用上分的。
阴阳是总纲，表里是部位的阴阳，虚实是定量的阴阳，寒热是定性的阴阳。
首先是从功能出发把疾病分成阴证和阳证：阴证——面色暗淡，精神萎靡，身倦肢冷，气短懒言，口
不渴，尿清便溏，舌淡，脉沉细无力。
阳证——面红身热，神烦气粗，声大多言，口渴饮冷，尿赤便干，苔黄，脉数有力。
阳盛当然是阳证，阴虚往往也是阳证，因为阴液不足，阴虚生内热。
主证为低热颧红，手足心热，盗汗，口燥咽干，尿少而黄，大便秘结，舌红无苔，脉细而浮有力，重
取则无脉。
阴盛当然是阴证，阳虚往往也是阴证，因为阳气不足，阳虚则生寒。
主证为畏寒肢冷，疲倦乏力，自汗，小便清长，大便溏薄，苔白，舌质淡，脉细无力。
偏阳体质的人，有四个特点：一是偏热，二是偏燥，三是偏动，四是偏于亢奋。
这四点中偏热是最重要的。
如果一个人在正常情况下身体总是内热、内火重，那么肯定就是偏阳体质。
偏热即是体温较正常偏高，怕热，喜欢喝冷水；还有一点就是比较干燥，皮肤水泽度不够。
动作上，偏于动，比较外向好动。
偏阳的人阳盛了，阴往往就不够，所以这种人易患阳亢的热性病，比如大便干燥、疖子，容易上火、
头晕、失眠、心悸、心慌，等等。
综上所述，偏阳体质是指具有偏热、多动等特性的体质。
偏阳质的人平时畏热、喜冷，或体温略偏高，动则易出汗，喜饮水；面色多略偏红或微苍黑，或呈油
性皮肤；精力旺盛，动作敏捷，反应快，性欲旺盛。
偏阳质的人，多见形体偏瘦，但较结实。
性格外向，喜动，易急躁，自制力较差；其食量较大，消化吸收功能健旺。
偏阳质的人对风、暑、热邪的易感性较强，受邪发病后多表现为热证、实证，并化燥、伤阴。
皮肤易长疖疮。
内伤为病多见火旺、阳亢或兼阴虚之证，容易发生眩晕、头痛、心悸、失眠以及出血等病症。
这类体质的人阳气偏亢，多动少静，有耗阴之热。
兼之操劳过度，思虑不节，纵欲失精，则必将加速阴伤，容易发展演化为临床常见的阳亢、阴虚、痰
火等病证。
偏阳性体质的人，在养生方面要注意三个方面。
第一，是精神方面，以静阳为主。
因为这种人好动，所以要把动压抑下来，就要心态平和，重点在抑阳，把阳性的东西去掉一些，然后
阴性的东西可以往上拔。
第二，形体运动方面，不要去做太剧烈的活动，要做静功，做慢运动。
比如静坐，呼吸的时候要深、细、匀、长，都要以慢为主。
静坐“内丹功”主张打开小周天：第一步叫炼精化气，第二步叫炼气化神，第三步叫炼神还虚。
无论是偏阳还是偏阴的人都可以练，但是偏阳性体质的，更要注重炼精化气——意守下丹田，下丹田
慢慢地温暖；随着下丹田的呼吸，气微微地开始隆起；腹部隆起、收缩、隆起、收缩；然后慢慢减缓
，越来越慢，越来越慢，变成一种自然呼吸。
总之是以虚静、缓慢为主。
第三，在饮食方面，偏阳性体质的人，要多吃一些偏阴凉性的食物。
如寒性食物桑葚、马齿苋、蒲公英、苦菜、白菜、黄花菜、冬瓜、西瓜、苦瓜、紫菜、海带，等等，
凉性食物中的玉米、梨、香蕉、白果、橄榄、菊花、丝瓜、黄瓜、萝卜、芋头、空心菜、豆腐、绿豆
、木耳，等等。
偏阳内热体质的人，往往阴虚，一般要吃一些补阴的食物。
阳性体质的人注意从这三个方面来保养，就能渐渐地达到阴阳平衡。
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⋯⋯体质和疾病不是一回事。
体质是一种正常的表现；而得了热证、阴证，或是阳盛则阴衰、阴盛则阳衰，并超过了正常的尺度，
那就是病态了。
体质与疾病如何区分呢？
怎么知道是属于体质正常范围还是属于非正常的疾病范围呢？
有一个标准，就是身体是不是舒服。
比如说怕热，如果热得受不了，感觉非常不舒服，那往往就不是体质的问题，而很可能就是疾病的问
题；怕冷也是如此，冷得受不了，非常痛苦，那就属于疾病的范畴了。
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编辑推荐

一部流传千古的养生宝典告诉您“怎样不得病”的秘诀！
翻开《张其成讲读〈黄帝内经〉:养生大道》，您将步入《黄帝内经》的养生大道，您将发现，其实养
生很简单！
看完此书，您将学会如何拥有一个健康的人生、一个快乐的人生、一个完美的人生。
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