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内容概要

　　中醫養生的最高境界，就在於一個「通」字：經絡血脈要通達；運化排泄要通順；心情氣志要通
暢。
一個「通」字，決定了我們的健康。
現在很多人一提到養生，就想到花錢補這補那的，其實這是沒有什麼效果的，而最不花錢、最有效的
生活習慣，他們卻置之不理。
現為大陸養生節目「名嘴」的吳大真，把艱深的中醫學，融入日常生活的作息之中，少掉中醫古籍文
言文的隔閡，整個兒的活靈活現的變得深入淺出，即便是平民百姓，若是有心注重健康，養生也一樣
輕而易舉可以做到。
比方說，告訴大家一個泄怒的好辦法，並不是有怒火，壓抑起來就能夠解決問題，當要爆發脾氣的時
候，轉身出去，到廁所去排一次小便。
中醫講人的氣是運行於血脈中的，是靠體液向上托著的，而小便時，可把一些多餘的體液排出於身體
之外，這樣氣血自然要下落，來補充排出的液體的這個空間。
所以當小便完了之後，就給了自己一個充裕的時間，讓自己考慮這個事情應該怎麼做？
該不該發脾氣？
以小便制怒法，是從生理上調整了肝熱上沖的情況，使肝熱有一個下降的餘地。
看，果然馬上可以體驗，又實用的好辦法！
這本書最有意思之處，在於把複雜難懂的中醫學，變成口語易解易懂的生活養生書，之中穿插許多有
趣的醫案小故事、俏皮的民俗俚語，好讀之外，重要的是不難做到。
例如：?自古以來女生為什麼一定要穿肚兜？
古代的孩子，可以不穿褲子，但同樣要穿肚兜，為什麼？
?胃，這個36.5℃肉質小袋，其實頂性格的，有些人特別喜歡在吃飯時喝冷飲，對胃的傷害很大，因為
喝了冷飲之後，胃沒感覺了；就像運動損傷的時候拿冰敷，一麻木就沒感覺一樣，在這種情況下，任
你吃多少東西，都不會覺得飽。
?早飯還有一個稱呼叫「早點」，可是午飯、晚飯為什麼不叫中點或晚點呢？
?辟穀，不同尋常的「饑餓養生術」，為什麼可以幫忙瘦得很健康？
 ?陸地上跑的動物，肉基本上都是熱性的。
飛禽的熱性比陸地上跑更屬大熱，因為要是不動的話根本飛不起來，而且飛行的速度快，需要很大的
體力。
水裏遊的生物，有愛動的有不愛動的，但因為水為寒涼之性，就決定了水裡生物80%都是寒性的，如
：鱉、蟹⋯⋯只有很少數是熱性的，在水中始終不停遊動的都是熱性的，所以魚、蝦都是熱性的，而
且要比飛禽還要熱。
?海鮮類食物長期浸泡在海水中，因此即使吃起來沒有鹹的感覺，但其性也屬於鹹味一類的食物，常食
多吃是會傷腎的。
?綠色植物偏寒；偏紅植物偏熱。
因為綠色植物與地面近距離接觸，吸收地面濕氣，所以屬於偏寒的食物；偏紅的植物，如辣椒、胡椒
、棗、石榴等，雖與地面接近生長，但果實能吸收較多的是陽光，所以是偏熱的。
　水生植物偏寒；陸地食物屬性熱。
一些長在陸地中的食物，如花生、土豆、山藥、薑等，由於長期埋在土壤中，植物耐乾，所含水分較
少，所以屬於性熱的食物。
?過食甜品，導致另外一種損傷，掉頭髮，為什麼？
?喝酒也要選時間？
用茶來解酒，使大量未分解的乙醛通過腎臟，反致使腎臟因受刺激而遭損害，想不到吧？
?很多人就會發現，八九點的時候，如果沒有什麼事情可做的話，就會昏昏欲睡，但是，一到十一點，
就會清醒了，怎麼會這樣？
 ?夜晚十一點到淩晨兩點為褪黑激素分泌最旺盛的時段，關係著個人的免疫力強弱；在　西醫還沒發
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現，中醫學早就列入養生術之中，究竟該怎麼養法？
?養生之道中有「三寒兩倒七分飽」的理念三寒兩倒七分飽」的理念，三寒指的是「倒春寒」、「五月
寒」、和「秋寒」，說的是衣物的穿脫，兩倒，是指「練子午功睡子午覺」，這功夫不難練，即使剛
開始睡不著，閉目養神也會有相當的效果喔。
?常熬夜的人就可以發現，一般熬過一兩點，到三四點鐘就最難熬，如果你已睡著，卻老在這時間，突
然醒來或者是出現大汗淋漓的現象，那就是你身體不好的信號，最好趕快去看醫生。
?「三十而娶，二十而嫁，晚婚最健康」，這是真的！
?月亮怎麼會被尊奉為生育之神，並與「七」這個數字有著神秘而微妙的關係？
?臉上不同位置的痘痘，是在反映出體內不同的五臟問題，不是光治痘痘這麼簡單。
?皮膚的好壞，怎麼跟呼吸扯上了關係？
?陰虛、陽虛，原來一個字就能破解？
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