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《现代养生保健与疾病预测》

前言

《周易》是中华文明史上一部内涵精深、影响广泛、流传久远的典籍，有“群经之首”和“大道之源
”之称。几千年来，《周易》以其外在的魅力，以及博大精深的内涵，吸引着人们在各个领域对其进
行研究和应用，形成了庞大的易学研究体系。《周易》是中国预测学、信息科学的起源与基础。《周
易》中的八卦和六十四卦的卦辞、爻辞，不仅系统地记载了自然科学、社会科学、人体科学和医学方
面反映出来的、潜藏的，以及过去、现在和未来的信息，同时还有预测信息的宝贵方法。目前，《周
易》研究已由理论研究，逐步转向了应用研究。现在把研究《周易》同现代科学结合起来的人越来越
多，应用成果也越来越多。如在气象、体育、医学、优生、经营管理等生活的各方面，都有新的突破
和可喜的成就。《周易》医学最大的特点是天人合一的整体观，这与现代大健康的整体理念不谋而合
。当今社会已进入数字化时代，指数、商数等概念充斥着我们的生活。实际上，指数、商数指导我们
过日子的时代已经来临。气象指数、人体舒适指数、智商、情商等，是人们已经熟悉的数字化生活概
念。现在更具普遍性的健身新概念已被提出，指导着人们的养生实践。《周易》八卦数字所指导的养
生观念显然也紧密配合着时代的步伐。生物钟养生人体生物钟是20世纪最伟大的发现之一，它阐明人
的一百多个生理节律都由生物钟支配，人的一切行为，觉醒、睡眠、吃饭、娱乐、用脑、锻炼都要顺
应生物钟的运转规律。保证生物钟的“准点”是健康的根本条件，而生物钟“错点”——运转紊乱，
则是疾病、易疲、易病、虚弱、早衰的总根源。生物钟受各种环境的影响，其中环境(昼夜、月的盈亏
、四季运转)的节律性最重要，故生物钟与环境合拍、和谐是养生的根本，这与《周易》的和谐养生观
是完全一致的。另外，亚健康的治疗观念与《周易》“治未病”也是一脉相通的。基因包含了人类的
“基本信息”，蕴涵着人类生、老、病、死的绝大多数遗传信息，它的破译将改变人类的生命观、健
康观、疾病观和死亡观。基因正常是健康的保证，基因的突变是许多疾病的内在根源，而且基因也会
受外界因素的影响和干扰。最新的基因学与古老的《周易》学在养生上殊途同归。随着各种疾病的细
胞病因学被揭示，人类便可以在儿童期，甚至胎儿期去除内、外邪，实现基因养生。心理学认为，乐
善好施、与人为善，可获内心喜悦这一高层次需要的满足。这一良性心理体验，又通过神经——内分
泌——免疫网络而促进身心健康。道德养生这一《周易》中高层次的养生之道，在现代竞争激烈的社
会有了更广阔的施展空间。《现代养生保健与疾病预测》运用《周易》预测的方法，对现代危害人身
体健康的最大杀手，如冠心病、脑溢血、恶性肿瘤等做出了科学的预测和分析。分析简明，预测实用
，具有可操作性，患者朋友结合自己的实际情况，可对自己病情的发展和治疗做出大致准确的预判。
对没有这类疾病的健康人来说，也可以借此对自己的未来有一个明晰的了解。同时，《现代养生保健
与疾病预测》利用《周易》博大精深的平衡和谐哲学观，对中华传统特色的养生保健法进行了现代解
读，为《周易》服务于现代人找到了一条新的蹊径。书中作者提出了许多令人耳目一新的养生保健法
，富有传统直观、辩证的特色，又极具现代高效、实用的气息。
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《现代养生保健与疾病预测》

内容概要

《周易新解:现代养生保健与疾病预测》主要内容：《现代养生保健与疾病预测》利用《周易》博大精
深的平衡理论，对中华传统特色的养生保健法进行了现代解读，为《周易》服务于现代人找到了一条
新的蹊径。书中作者提出了许多令人耳目一新的养生保健法，富有传统直观、辩证的特色，又极具现
代高效、实用气息。同时，对危害现代人身体健康的最大杀手，做出了科学的预测和分析，分析简明
，预测实用，具有可操作性，对没有疾病的健康人来说，也可以借此对自己的未来健康有一个清晰的
了解。
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《现代养生保健与疾病预测》
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《现代养生保健与疾病预测》

章节摘录

吃的时机吃的时机是周易饮食养生特别强调的一点。体瘦虚弱：体瘦虚弱的人适宜吃炖鱼。在吃前最
好小睡一会儿。人们习惯饭后睡觉，这是不正确的习惯，应改为饭前睡一会儿，因为吃了饭再睡，人
会觉得越来越不舒服。筋疲力尽时：可在口中嚼些花生、杏仁、腰果、胡桃等干果，对恢复体能有功
效，因为它们含有大量丰富的蛋白质、B族维生素、钙和铁，以及植物性脂肪，却不含胆固醇。此外
，蛤蜊汤、青椒肉丝、凉拌蔬菜、芝麻、草莓等食物含有丰富的蛋白质及适度的热量，也不妨多吃一
。失眠烦躁健忘时：多吃富含钙、磷的食物。含钙多的如大豆、牛奶、鲜橙、牡蛎；含磷多的如菠菜
、栗子、葡萄、鸡、土豆、蛋类。神经敏感时：神经敏感的人适宜吃蒸鱼，但要加点绿叶蔬菜，因为
蔬菜有安定神经的作用。吃前先躺下休息，松弛紧张的情绪，也可以喝少许葡萄酒，帮助肠胃蠕动。
眼睛疲劳时：在办公室里整天对着电脑，眼睛总是感到很疲劳，你可在午餐时点一份鳗鱼，因为鳗鱼
含有丰富的人体所必需的维生素A。另外，韭菜炒猪肝也有此功效。大脑疲劳时：坚果，即花生、瓜
子、核桃、松子、榛子等，对健脑、增强记忆力有很好的效果。坚果内人体必需的脂肪酸亚油酸的含
量很，且无胆固醇，所以人们常常把坚果类食品称为“健脑”食品。另外，坚果内还含有特殊的健脑
物质如卵磷脂、胆碱等，所以对脑力劳动者来，它的营养、滋补作用是其他食物所不能相比的。压力
过大时：维生素c具有平衡心理压力的作用。当承受强大心理压力时，身体会消耗比平时多8倍的维生
素c，所以要尽可能地多摄取富含维生素c的食物，如清炒菜花、菠菜、芝麻、水果等。工作压力大的
人，服用维生素C片剂，会获得比较理想的效果。
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《现代养生保健与疾病预测》

编辑推荐

《周易新解:现代养生保健与疾病预测》特点：分析简明，预测实用，具有传统特色；科学有效，实用
简单，具有可操作性；古今结合，现代新解，具有时代气息。
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