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前言

　　序言　如何善用本書養生祛病 現在，一般人都以為《黃帝內經》是中國人養生治病的聖經，其實
，《黃帝內經》只不過是《易經》的一條支流，《易經》的陰陽學說、象數模型、天人合一等理論對
傳統中醫學的發展影響深遠，包括《黃帝內經》在內的眾多醫學典籍，都是直接或間接從《易經》發
展而來。
《易經》在指導人們分析、預防、治療疾病以及如何讓人們活到天年這些方面，堪稱是中國傳統醫學
的鼻祖。
　　所以，多年來我在研讀各類醫學典籍的時候，更加注重從《易經》中去尋求本源，正是這種追本
溯源的學習過程，讓我慢慢釐清了傳統中醫學發展演變的進程，明白了養生祛病的種種奧祕，並進而
總結出了更具針對性、更高效的養生祛病之法。
我將它們運用於日常保健和臨床治療，療效果然不同凡響，使我更加嘆服於《易經》的偉大，先賢的
無窮智慧著實讓人心生無限敬意。
　　在這本書中，我將《易經》的八卦理論進一步拓展，並將其與個人體質緊密結合，希望大家能從
《易經》的角度來認識自身的體質，再按照書中所提供的方法，找到特別適合自身體質的主食、肉類
、蔬菜、保健藥物、經絡原穴等，用最簡單的方法來從根本上養護好自己的身心。
這樣不僅可以少生病、不生病，還可以把自己身上那些總治不好的病給調理好。
您一生中易患哪些病，與您身體同氣相求的食物、保健藥物和原穴就是您的救星，這就是《易經》告
訴我們的養生大祕密。
　　為了方便廣大讀者朋友閱讀使用，在這本書中，我沒有針對理論方面多做闡釋，而是直接為大家
介紹養生祛病的具體方法。
《易經》博大精深，中醫養生學源遠流長，想要深入探討二者的關係，必然涉及許多專業知識，非三
言兩語可以說清，對於讀者朋友來說也並無太大必要，所以本書不做理論方面的探討。
　　在本書的第一章，我對《易經》養生的原理做了一些簡單的介紹，指出先天體質對於個人健康有
很大的影響。
大家只要瞭解自身的體質特點，再根據五臟六腑分屬的不同類別，按照同氣相求的原則，就可以找到
相關的食物、保健藥物、經絡穴位來加強保養，並對身上一些遷延不癒的疾病進行防治。
　　在第二至第九章中，我針對人體的八個重要部位，即腦、脾、胃、腎、心臟、膽、肺、肝，分別
提供了不同的保養方案。
其中包括七種腦部保養方案，十二種脾系統養護方案，十七種腎系統保養方案，七種膽部保養法，十
四種胃的養護法，十種心系統保養法，十一種肺系統保養法，五種肝系統養護法，讓您的五臟六腑從
根本上得到滋養，從而遠離各類疾病。
　　在第十章，我針對八類不同體質之人，分別指出各類體質的養生宜忌，說明哪些食物和保健方法
最適合您、哪些不適合。
只要掌握《易經》裡這些養生祕訣，您的養生效果就可以獲得提升。
　　在最後兩章，我指出養生無定法、長壽需「變卦」，提出二十三個健康新觀念，說明養生不能拘
泥於各種陳規，要學會傾聽自己身體的聲音，尊重身體的本能選擇。
生活中只要善於發現、善於歸納，只要適合自己的，就是最好的。
如此一來，我們每個人都可以找到自己的養生真經，讓生命變得更有質量。
　　附錄部分是《卦象查詢表》，您可以根據自己的出生日期，迅速查知自己和家人的體質類型。
另外還附了一套「卦象計算法」，有興趣的朋友不妨動手算一算。
　　本書提到了「乾人」、「坤人」、「離人」、「坎人」、「震人」、「艮人」、「兌人」、「巽
人」，這是對八類不同體質之人的簡稱，如果您從《卦象查詢表》查出自己屬於乾卦體質，那麼您就
是「乾人」，依此類推。
　　此外，本書還附贈一份彩色拉頁《食物卦象一覽表》，針對日常生活中可能用到的食物、保健藥
物進行了分類，供讀者朋友隨時參考使用。
在使用本書的過程中，有幾點通用的原則希望大家注意：　　第一，本書提到的一些補益藥物，只適
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合成年人，不適合尚處於生長發育期的嬰幼兒和青少年。
未成年的人日常保健，建議只採用食物，這樣最安全平和。
　　第二，書中提到的所有食物、藥物、穴位等方法，只適用於養生保健和慢性疾病的日常調理。
如果您的疾病是急性發作，就不適合使用本書的方法，請務必前往專業的醫院治療，並詳細詢問治病
期間的飲食宜忌。
　　最後，祝願大家都能夠掌握《易經》養生的精髓，快快樂樂地走向天年！
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内容概要

　　先天體質，決定你這一生容易羅患的疾病類型！
　　唯有瞭解身體卦象，才能掌握養生心法　　為什麼某些疾病總是反覆發作，遷延不癒？
　　為什麼對別人有益的食物，對你可能有害？
　　為什麼老是疲憊不堪，昏沉乏力？
　　為什麼憂鬱症患者不能吃蘋果？
　　什麼是解酒最有效的良藥？
　　什麼食物顧肝？
什麼食物護腎？
　　什麼體質的人不宜多喝水？
　　什麼是「阿是穴」？
如何找出這個救命寶穴？
　　作者深入研究《易經》多年，根據「同氣相求」的原理，結合豐富的行醫經歷，發展出一套獨特
的易經養生保健方法。
本書深入淺出地說明先天體質與疾病的關聯，並且針對不同體質之人與體內各個臟腑，提供全面而高
效的養生之道。
　　吃什麼可以加強記憶力？
吃什麼可以養顏美容？
究竟什麼樣的養生保健方法最適合自己？
翻開這本書，就能找到答案！
　　易經是中國傳統醫學的鼻祖：　　首先針對《易經》養生的原理做了簡單介紹，指出先天體質決
定了一個人的健康與否以及容易罹患的疾病種類。
只要瞭解自身的體質特點，再根據人體五臟六腑分屬的不同類別，按照「同氣相求」的原則，就可以
找到相關的食物、保健藥物以及經絡穴位，對自己的身體加强保養，並對某些遷延不癒的疾病進行防
治。
　　人體八個部位的保養方法：　　針對人體的八個重要部位，即腦、脾、胃、腎、心、膽、肺、肝
，分別提供不同的保養方案。
其中包括7種腦部保養方案，12種脾系統養護方案，17種腎系統保養方案，7種膽部保養法，14種胃的
養護法，10種心系統保養法，11種肺系統保養法，5種肝系統養護法，讓您的五臟六腑從根本上得到滋
養，從而遠離各類疾病。
　　八類不同體質之人的養生宜忌：　　《不生病的智慧: 易經養生說明書》針對八類不同體質，分
別指出各類體質之人的養生宜忌，幫助你找出哪些食物和保健方法最適合自己，同時應該避免哪些飲
食和生活習慣。
掌握了《易經》的養生秘訣，你就能更健康、精神更爽朗。
　　健康需要新觀念：　　養生無定法，長壽需「變卦」，養生不能拘泥於各種陳規。
本書提出21個健康新觀念，幫助你學會傾聽自己身體的聲音，尊重身體的本能選擇。
只要適合自己的，就是最好的。
每個人都可以找到自己的養生真經，讓生命變得更有質量。
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作者简介

　　欒加芹　　筆名易醫，食醫、問醫閣主人。
廣州中醫藥大學中醫博士，師從針灸學著名前輩莊禮興教授。
在熟讀《黃帝內經》、《本草綱目》等醫學典籍的基礎上，作者又對《易經》進行了深入研究，深悟
醫易同源、醫易相通之妙理。
在養生保健和臨床祛病的實踐過程中，能夠將中醫傳統經絡學說、方劑精華和天人合一、五運六氣等
諸多因素緊密結合，細細追索疾病根源，再根據個人不同體質，培元固本，從源頭上化解病因，效果
往往出奇制勝，持久而深入。
欒加芹博士說，一切疾病皆有因果。
　　治病要祛根，養生要養本。
透過這本書，她將帶領大家一起追尋疾病根源，探索不生病的奧秘－－其實，有時候只需做出一點點
改變，就可以讓健康長駐，身心共享和諧。
讓每一個人都擁有不生病的智慧，通曉治療疾病的祛根之法，是作者最真誠的心願。
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玉米是養生治病的寶石 8.保健膽系統的要穴：丘墟　第六章　呵護後天之本－－胃系統最佳保健方法
1.悉心呵護我們的胃土 2.小米補虛損，開腸胃 3.板栗可治老年人腰腿無力 4.馬鈴薯補益胃土，效果很
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9.銀耳赤豆湯能夠消除胃脹 10.黨參比人參更具補胃效果 11.黃耆是解毒之君王 12.玉竹降血糖，固攝艮
土 13.補中益氣湯是調養胃系統的良方 14.以不變應萬變的穴位：衝陽　第七章　供養人體的君王－－
心系統最佳保健方法 1.心為君王，君安人體才健康 2.生脈散是補心養身的千古名方 3.豆芽祛心火、止
血 4.高粱除了充飢，更是良藥 5.粗製的糧食保留了人體所需的營養 6.菠菜是補心之神 7.荷葉祛火更養
心 8.所有透明的食物都補我們的心 9.鹿茸生精補髓，強筋健骨 10.身懷暖玉，補心養神 11.精氣神出入
的門戶：神門第八章　愛護最嬌嫩的臟器－－肺系統最佳保健方法 1.肺系統是人體最容易受傷的地方
2.濃米湯就是不花錢的人參湯 3.枸杞子滋陰壯陽，助你長生不老 4.解酒最快的方法 5.蘆葦根專門祛除
肺熱，效果神奇 6.西紅柿清熱生津，除斑抗老 7.花生可以大補肺和胃8.羊肉是保養肺系統的一條捷徑
9.不必吃藥，新鮮食物就可以調養身體 10.肺系統的首席保健大穴：太淵　第九章　維持生命之樹長青
－－肝系統最佳保健方法 1.肝是我們人體內的長青之樹 2.雞屬巽卦，大補虛勞 3.蕎麥也能補肝 4.每天
一杯三七花，保肝救命情無價 5.護肝的最好大穴：太衝　第十章　八類不同體質之人的養生方案 1.乾
卦體質之人的養生方案 2.坤卦體質之人的養生方案 3.坎卦體質之人的養生方案 4.離卦體質之人的養生
方案 5.艮卦體質之人的養生方案 6.震卦體質之人的養生方案 7.兌卦體質之人的養生方案 8.巽卦體質之
人的養生方案　第十一章　每個人都可以找到自己的養生真經 1.體質不同，易患的疾病種類就不同 2.
適合您的保健方法，就在您的生活周遭 3.勞累是疑難雜症的根源，休息就是最好的保健 4.睡眠充足就
能減輕疾病 5.大自然就是免費的養生靈丹 6.粥就是您的最佳保健品 7.良藥十分，不如雞湯三分 8.只要
營養充足，何必求醫問藥 9.補益體質勝過任何良藥 10.環境也會影響健康 11.吃好拉好睡好，身體就好
12.憂鬱症患者千萬別吃蘋果第十二章　養生需要「變卦」 1.如何調整作息才能有益健康 2.愛美女性要
注意保暖 3.婦科疾病別喝豆漿、牛奶、骨頭湯 4.增強免疫力，疾病不足懼 5.只要稍加留心，就能遠離
疾病 6.調整飲食，就可以告別濕疹 7.莫生氣，不生病 8.如何找出自己的阿是穴 9.人的本能可以治病 附
錄一：卦象查詢表附錄二：卦象計算法附錄三：食物卦象一覽表　
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编辑推荐

　　《不生病的智慧: 易經養生說明書》特色　　附有《卦象查詢表》，可以根據自己的出生日期，
迅速查出自己和家人的體質類型。
另外還附上「卦象計算法」，有興趣的朋友不妨動手算一算。
　　附贈《食物卦象一覽表》，將日常生活中可能用到的食物、保健藥物進行了分類，可備讀者隨時
參考使用。
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