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《中医养生》

内容概要

中医养生是中国传统文化的瑰宝，养生是以培养生机、预防疾病、争取健康长寿为目的。中医养生有
食养、药养、针灸、按摩、气功等丰富多样的养生技术。 
　　古人认为养生之法莫如养性，养性之法莫如养精；精充可以化气，气盛可以全神；神全则阴阳平
和，脏腑协调，气血畅达，从而保证身体的健康和强壮。所以精、气、神的保养是最重要的内容，为
人体养生之根本。中医学把人身最重要的物质与功能活动概括为精、气、神，认为这是生命之根本，
是维持人体整个生命活动的三大要素。
　　早在两三千年前，《周易》、《黄帝内经》、《老子》里面已经有一套很完整的养生原理，就像
一个永远也挖不完的宝库，值得我们再三探索。
　　中医的养生观包括天人合一、阴阳平衡、身心合一三大法宝。
　　其一，天人合一的养生观。中医认为，天地是个大宇宙，人身是个小宇宙，天人是相通的，人无
时无刻不受天地的影响，就像鱼在水中，水就是鱼的全部，水的变化，一定会影响到鱼，同样的，天
地的所有变化都会影响到人。所以中医养生强调天人一体，养生的方法随着四时的气候变化，寒热温
凉，做适当的调整。
　　其二，阴阳平衡的健康观。阴阳平衡的人就是最健康的人，养生的目标就是求得身心阴阳的平衡
。什么是阴呢？阴就是构成身体的物质基础。什么是阳呢？阳就是能量，阴阳是相对的，凡是向上的
、往外的、活动的、发热的、都属于阳；凡是向下的、往里的、发冷的、都属于阴。身体所以会生病
是因为阴阳失去平衡，造成阳过盛或阴过盛，阴虚或阳虚，只要设法使太过的一方减少，太少的一方
增加，使阴阳再次恢复原来的平衡，疾病自然就会消失于无形了。所以，中医养生高度强调阴阳平衡
，健康一生。
　　其三，身心合一的整体观。中医养生注重的是身心两方面，不但注意有形身体的锻炼保养，更注
意心灵的修炼调养，身体会影响心理，心理也会影响身体，两者是一体的两面，缺一不可。
　　杰出的中医养生瑰宝，无论是过去，现在或是将来，都会给中国人的保健起到重大作用。所以，
要强调，这个世界上只要还有一个中国人，中医养生就会永远发展下去。
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《中医养生》

作者简介

　　杨力是著名中医学家、易学家、作家、学者、中国中医科学院教授、首席中医养生专家、北京《
周易》研究会会长。杨力教授学识渊博、精通文史哲医和养生文化，行医四十年，现在中国中医科学
院研究生院任教。研究《易经》、《黄帝内经》已逾二十五年。近年来又投入中医养生文化的传播和
普及，其中医养生公益讲座已在全国巡讲数百场。　　杨力现累计出版著作已达到一千二百万字。一
部《周易与中医学》令她蜚声海内外。目前累计印数已达二十万册，现已有中、英、日、韩、汉繁体
字等多种版本在全世界畅销，并屡获海内外大奖。更以《中医运气学》、《中医疾病预测学》奠定了
她在中医学术界的地位。几十年里，她以一己之力完成洋洋洒洒六百万字的《中华五千年文化经典》
、《中华五千年科学经典》、《中华五千年文学经典》。目前，她的长篇历史小说“千古系到”已出
版九部，现已进入第十部的创作，该书为弘扬中国历史文化作出了突出的贡献。　　杨力教授结合《
周易》、《黄帝内经》理论，集儒家、道家、佛家等诸子百家思想于一体，熔哲学、医学、心理学、
伦理学为一炉，把中华民族五千年历史的传统养生经验进行了升华、提炼，把中医养生理念提高到了
一个崭新的高度，为中华养生作出了杰出的贡献。她的科学养生巨著《杨力养生23讲》、《杨力四季
养生谈》、《杨力抗衰老36计》、《杨力心理养生忠告》出版后反响强烈，已进入千家万户。杨力的
决心是“只要能让中国人多活十年，宁愿自己少活十年。”。
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《中医养生》

书籍目录

第一章　中医养生概论中医养生　长寿法宝调摄七情　心理平衡顺应自然　天人合一第二章　防病治
病的药材养生术中药养生功效常用养生中药辨症祛病养生方药外科病第三章　强身健体的气功养生术
气功--古老的保健术养生气功的锻炼方法常见病气功治疗方法第四章　调和阴阳的房事养生术房事养
生的方法房事生活因人制宜房事生活因时制宜房事生活禁忌性功能与饮食调养第五章　抗老防衰的按
摩养生术常用推拿按摩手法推拿按摩疗法的治疗原则按摩养生疗法的适应症和禁忌人体主要穴位和相
应治疗症状对症祛病按摩养生法第六章　美容驻颜的中医养生术影响美容的因素常用美容中药中药美
容方剂中医按摩美容影响美容的中医疾病防治第七章　药膳食疗和药酒与美容的密切关系药膳食疗美
容法中医美容药酒第八章　怡情调志的起居养生术让居室更合自己心意睡眠起居养生跟随节令调节起
居生活在情趣中享受生活的悠闲
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《中医养生》

媒体关注与评论

　　古为今用来养生———杨力教授谈中医养生热　　人过中年日过午。中年人承受着心理、生理的
双重压力，仿佛被压弯了的钢筋梁柱。因此，在这个阶段不但要进行心理养生，还要进行生理养生，
以保持身心的健康。中华民族有积淀5000年的养生精华，我们应该如何结合日常生活来养生呢？为此
，记者特意采访了中医养生专家杨力教授。　　■加加减减心入于境　　《北京参考》：人到中年，
有哪些方面值得注意？　　杨力：人的一生其实就是加减乘除。30-40岁是一个“乘”的过程，“乘”
代表着需要综合出效率，“乘”出效果。而40岁进入中年以后应该“减”，就是说要学会减轻压力
。40岁以后，疾病逐渐开始显山露水，尤其是高血压、冠心病和糖尿病等等。除了饮食，还与生理和
压力的双重高压有关。因此，心理养生和生理养生都很重要。　　《北京参考》：心理怎么来养生呢
？　　杨力：1.对待工作，首先要分清轻重缓急，抓大放小，该放一放的就要先放一放，做到忙而不
乱；2.在用人方面，要培养好助手、好副手，疑人不用，用人不疑，不要事事躬亲；3.做好年、季、月
的计划，周全的计划可以减轻压力。中年人应该科学地工作，科学地生活。　　中国有句古话“以有
涯逐无涯，殆已”（庄子），就是说以有限的生命去追逐无限的欲望，就会耗尽生命的体能。心入于
境，心理养生要控制自己的欲望。　　■立足当代修身养性　　《北京参考》：古人的修身养性能达
到一种很高的境界，但是离我们的生活比较遥远，哪些养生方法值得借鉴呢？　　杨力：孔子的“仁
者寿”，孟子的“舍生取义”，老子提出的“不争，无为之志”，还有庄子的“逍遥自在”，这些都
可以作为心理养生的营养。像《易经》里一些自强不息的思想，都可以吸取作为我们心理养生的重要
方面。　　如果把古代的一些思想套用到现在繁复的人际关系中，那是不现实的。据统计，70％－80
％的疾病有心理因素方面的原因。所以，要立足当代，要筑就坚强的心理盾牌。　　我们经常说“人
生不如意，十之八九”。以宽容之心对待生活中的不愉快，那些所谓的烦恼都会烟消云散。　　《北
京参考》：能讲得具体一些吗？　　杨力：人生就像一支燃烧的蜡烛，燃烧得越旺，熄灭得就越早。
我们提倡中年人慢养生，静养生，该亮的时候将蜡烛拨亮，该休息的时候就把蜡烛拨小一点。这其实
就是“节能养生”，能达到完美的养生效果———精力充沛，寿命又长。　　我提倡的静养功特别适
合中年男性，每天忙完工作以后，抽空锻炼几分钟就可以了。花3-5分钟闭目养神，用舌头抵住上颚，
将气息引到丹田下，脑中想些轻松愉快的事物，再将气体缓缓呼出。这时再睁开眼睛，眼前的一切都
是焕然一新的。　　静养功是由中国传统的气功升华浓缩而来的，心静了，心跳和呼吸就都减慢了，
这就达到了“节能”的目的。我建议中年朋友做静养功，特别是那些从事行政工作的，劳心过度的，
将工作效率化，慢一步是为了快进三步。　　■抽空运动练练十禽戏　　《北京参考》：没有时间锻
炼，那么在运动方面如何养生？　　杨力：上班时间紧但也要抽空多参加体育锻炼。晚饭30分钟以后
散步半小时至一小时。最好是变速走，快慢交替，再配合深呼吸及摆臀扭脖。年纪相对轻些者，可以
变速跑。　　在家看电视的时候练“十禽戏”，一边看一边练，肯定比坐在沙发上一动不动要好。“
十禽戏”有小狗摇头治颈椎，仙鹤展翅练心肺，梅花鹿跑练四肢，花猫扭腰练腰和肾，猴子探花练眼
力，老虎扑食练丹田之气，燕子轻飞练关节，小龟伸头可以防止老年人脑老化。　　■中年养生平衡
阴阳　　《北京参考》：用脑过度的人平时养生要注意什么？　　杨力：低温养生对于阴虚用脑过度
的人很适合。冬天暖气不要开得过高，而在夏天要多去自然通风的地方，比如树荫下。可以吃一些水
生的植物，比如马蹄、越冬的小麦。　　中医里面有阴和阳，养生就是讲究平衡阴阳。男性在30－40
岁常有肾亏表现。肾亏不同于肾阴虚，为肾精不足，表现为头昏，腰酸乏力。肾精是天然的东西，耗
完则尽，不是吃饭睡觉就可以弥补的。现代人吃壮阳药只会伤身。　　在40－50岁阶段以肾阴虚居多
，多由操劳引起，可以服用六味地黄丸。古人认为房事越少越能养生。在房事上，建议青年人一周1
－2次，中年人两周1－2次，老年人一个月0－1次。　　在50岁以后常转变为肾气虚。年纪更大者，可
能还会转化成肾阳虚。　　另外，中年人在饮食上要注意忌“肥甘”。由于饭局比较多，日常饮食需
要粗细搭配，酸碱搭配。按照中医的观点就是不要挑食。适当吃些杂粮。每天必须的是一杯牛奶，一
杯豆浆，60岁以前每天一个鸡蛋，60岁以后半个鸡蛋。　　《北京参考》：老百姓如何识别肾阴虚和
肾阳虚？　　杨力：肾阴虚，表现出来的就是虚而发热。这里的热并不是体温上的发热，表现为头晕
，腿软，小便多，手心脚心热。　　肾阳虚表现出来的就是虚而畏寒。阳虚就是怕冷，手脚发冷，舌
苔发白等。而肾阴虚和肾阳虚的共同特点就是小便多。肾阳虚尤其表现为夜尿多。肾阴虚一般在50岁
以前，肾阳虚一般在50岁以后多见。　　需要指出的是，中医的肾所指的范围远大于西医中的肾，它
不仅仅局限于大小便，还包括内分泌、免疫系统，大脑的功能等等。由于肾被称为“五脏之根”，因
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《中医养生》

此肾气虚还会造成脑功能的减退。　　《北京参考》：有人表现出怕冷，手脚冰凉，而手心又是发热
的。那不是阴虚和阳虚都有了吗？　　杨力：对，这种情况多出现在更年期。忽而怕冷，忽而发热。
在经过了更年期之后就会出现阴虚朝着阴虚的方向发展，阳虚朝着阳虚的方向发展了。尤其是在60岁
以后偏向肾阳虚。　　《北京参考》：女性也会肾虚吗？　　杨力：这个道理对女性也一样适用。女
性进入中年激素下降，会出现更年期综合征。表现为心跳，潮热，乏力，出汗，失眠，食欲不好。但
女性表现出更多的是血虚。由于经期和生小孩都会耗费大量的血。血虚表现为月经过后心跳加快。养
血补血的方法很简单，就是经期用红糖、红枣煮鸡蛋吃。还有食用当归煮肉，以及党参、枸杞炖鸡。
　　《北京参考》：中年养生还需要注意什么？　　杨力：养生要注意家族史，定期体检。更年期前
后特别要注意防止结肠癌、胃癌、前列腺癌、肺癌等。　　中年人排毒功能减弱，血脂升高，血黏度
上升，要注意喝水。一天在四个时段一定要喝水———清早空腹、午觉后、太阳下山傍晚时、睡觉前
。每次喝半杯到一杯水。另外就是喝绿茶、乌龙茶，或者吃水果以及生姜蔬菜。这些都可以帮助排毒
。还有就是呼吸法，通过一定的运动将肺里的浊气通过呼吸排出来。　　《北京参考》：中年人最大
的问题就是失眠，如何调理？　　杨力：中年人的失眠与老年人不同，多由熬夜引起。百年养生的三
大法宝之一就是睡子午觉。就是说在子时夜半，23点到凌晨1点的时候要大睡，因为此时阴气最重。而
在午时（11点至1点）需要小憩，此时阳气最盛。我们需要利用阳气最重的时候小憩“养阳”，这个时
候降低头位对午睡最有益，所以最好是能在办公室准备一个简易床，躺半小时。建议最多不超过一小
时。　　失眠受到两大方面的影响，一个是心理，还有一个是生理。心理疾病有抑郁、焦躁、易怒等
等，而生理疾病则由遗传、劳心劳神引起。另外，针对神经衰弱这种心身疾病的人群，提高睡眠质量
可以从饮食上加以注意。麦冬、桂圆肉泡水喝，西洋参泡茶都可以。还有就是热水泡脚，按摩涌泉穴
（脚底凹处）、三阴交穴（踝骨上三寸）。还可以按摩腰眼部位。　　《北京参考》：这里的23点是
进入梦乡还是上床呢？　　杨力：23点应该是已经进入了深睡眠阶段，也就是熟睡了。这就需要你在
晚10点至10点半就该上床，在睡前放缓节奏，减慢心跳。睡前吃些养心阴的东西，比如百合、莲子、
小米粥、小枣等。子时保证大睡了，就是凌晨3－4点醒了也没关系，不影响睡眠质量。　　《北京参
考》：日常生活中，中医养生除了中成药剂外，还有什么与老百姓比较贴近的呢？　　杨力：“红”
养心，如山楂、西红柿。“黑”养肾，如黑木耳、桑葚、黑海参、黑枣、鳝骨等。“白”养肺，如杏
仁、茯苓夹饼、百合等。“黄”养脾，如胡萝卜、黄豆、南瓜、山药。“青”养肝，如青梅等，古代
的“煮酒论英雄”据说在酒中加入酸性的梅子可以养肝。　　便秘是困扰老年人的一大疾病。解决便
秘除了中成药剂外，还有更有效的日常保健方法，如早上空腹喝第一杯水，喝完以后立即去坐马桶，
养成定时的排便习惯。饮食方法，萝卜对治疗便秘十分有效，另外，土豆，红薯和山药也很有效。蔬
菜中以油菜、白菜最好。掂着脚尖练提肛，按摩会阴穴（肛门与尿道之间）。
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《中医养生》

编辑推荐

　　中医养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的一种医事
活动。所谓生，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、调养、补养之意。总之，养生就是保
养生命的意思。中国传统养生强调对人与自然界的关系，认为人应顺应自然环境、四时气候的变化，
主动调整自我，保持与自然界的平衡以避免外邪的入侵。　　中医养生是中国传统文化的瑰宝，养生
是以培养生机、预防疾病、争取健康长寿为目的。中医养生有食养、药养、针灸、按摩、气功等丰富
多样的养生技术。　　本书由著名中医学家、易学家、作家、学者、中国中医科学院教授、首席中医
养生专家、北京《周易》研究会会长杨力教授编撰，全面解读了中医养生的有关知识。
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