
第一图书网, tushu007.com
<<气血双补养生经>>

图书基本信息

书名：<<气血双补养生经>>

13位ISBN编号：9787122111463

10位ISBN编号：7122111466

出版时间：2011-9

出版时间：化学工业

作者：孙立彬

页数：214

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<气血双补养生经>>

前言

曾经有一首歌，叫《女人花》。
一曲唱尽多少女人的心声。
的确，女人如花般娇美，也如花般娇弱，看看医院里，最忙的非妇科大夫莫属。
由于女人的生理特征，使她们更易被疾病侵袭。
再加上现在生活方式的转变，女人既要理家，又要忙于工作，生活压力越来越大，以致患妇科病的概
率也越来越高。
行医多年，经常有人问我养生到底养什么。
这个问题真的很难回答，每个人的体质不同，补益的重点自然也就不同。
比如说脾不好的人就得补脾，肝不好的人就得护肝，肾不好的人就得补肾。
但是，人与人也是有一些共同点的。
《黄帝内经》第一篇《上古天真论》中就指出了养生的真谛，即“法于阴阳，和于术数”。
千百年过去了，这一思想仍然作为中医养生的主导法则而大放异彩。
说到阴阳，大家认为它看不见，摸不着，是很玄的东西。
其实，机体的绝大多数疾病是阴阳失调引起的。
阴阳失调了就要调，如何调呢？
通过气血。
中医认为，气为阳，血为阴，所以通过通调气血，就能起到平衡阴阳的作用。
气血是什么呢？
它是人体的能量。
大家知道，机器要想工作，就必须有足够的动力，人若想活命，就要不停地吃饭。
如果机器没有了油，人没有了粮食，会出现什么结果呢？
只能“罢工”。
这是因为它们没有能量。
什么是能量呢？
人文学者说，能量是人所能发挥的能力和作用；物理学家说，能量是度量物质运动的一种物理量。
比如，机器加满了油才能干活；人吃完了饭才有力气做事，就是因为他们有了动力。
当然，粮食吃完还不算完事，还要经过一定的转化而变成气血，这就是我们所说的能量。
而人体的能量就是“气血”。
其实“气血”是一个合成概念，它是由“气”和“血”组合而成的。
中医认为，“气”是由先天之精华、水谷之精气和吸入的自然界的清气所组成，它有很强的活力，主
要起到推动、温煦、防御、固摄和气化的作用。
“气”每天都在消耗，也每天得到补充。
它就像是商场里的货物，卖完了就要赶紧再进货，周而复始，从而保证人体的正常运转。
那么何为“血”呢？
《说文解字》对血的解释为“祭所荐牲血也”，所以先民之初，血专指祭祀用的牲畜的血，后来才具
有人血的意思。
单就血的定义而言，西医与中医是不同的。
西医认为“血”即血液。
但中医中“血”的概念比西医要大得多。
中医认为，“中焦受气取汁，变化而赤，是谓血”。
“中焦”指脾胃。
什么是“受气取汁”呢？
脾胃接纳食物后，吸取其中的精微物质，即所谓'汁'，然后再得到阳气的温煦而化生成红色的液体，
这就是血。
血储备于人体之内，是一种更深层次的能量。
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我们每天摄入的能量并不一定都被当作“气”消耗掉，总有一部分会作为“血”存储于体内。
正常情况下，“气”就可以支持人体的生理活动。
但是当人体遭遇紧急状况，比如受伤出血、月经、生病，“气”的能量已经不足以维持人体所消耗的
能量，这时“血”才会被启动，并化成“气”维持人体正常的生理运转。
打个比方来说，“血”就相当于国家的储备物资，只有紧急状况时才会调动。
由于女人特殊的生理结构，以致耗损气血的情况很多。
暂且不说怀孕、分娩、哺乳，单是每月必到的例假，就会使气血受到消耗。
所以女性贫血情况非常常见。
气血耗损，易致阴阳失调，冲任两脉也会受到影响，这是妇科疾病多发的原因。
所以就中医来讲，调理气血成为治疗妇科疾病的重要原则之一。
此外，女人天生爱美。
多少女人为了留住容颜而绞尽脑汁。
其实，只要气血足了，就算你不是天生丽质，也自然有一种风流气质。
因为皮肤、毛发等，无一不与气血有着密切的关系。
中医自古就有女子“以血为主，以血为用”的论调。
所以，对于女人而言，气血便具备了双重意义：它不仅是健康的保障，也是美丽的保证。
说道调气血，大家往往局限于“吃”，如吃药，吃补血的食物，等等。
其实除了吃之外，补血的方法还有很多，比如睡眠、运动、调情志等。
但所有这些充其量只能算是“补”，做到这一步还不够，还要让它流动起来。
如果不流动，它就是“死”的，流动起来，就成了“活”的。
只有成为活血，才能为身体所用。
活血，就是中医所讲的“通”了。
家里的水管堵了，我们可以直接找水管工来解决。
那么气血堵了怎么办呢？
那就是疏通经络。
经络是气血运行的通道，它就像四通八达的管道，把气血运往全身各处。
当经络瘀堵时，该部位就会出现红、肿、痛等现象，这就是中医所说的“痛则不通，通则不痛”。
民间一直流传着许多治病救人的方法，比如艾灸、拔罐、刮痧等。
这些方法既简单，效果又极好，原因就在于它们以疏通气血为主。
只是现在人们习惯了大病小病就往医院跑，反而把这些绝活给丢掉了，实在是可惜！
笔者本着治病救人的理念，也怀着传承中医国粹的敬畏，对这些方法进行了整理，以飨读者。
另外还加入了食补、神补、运动等现在比较流行的养生方法，以满足不同受众的需求。
此外，出于实用目的，本书对于一些女性常见疾病也进行了分析，并做出了指导。
如果说女人如花，那健康便是“花魂”。
但愿本书可以成为您案头的那位“护花使者”，让您在一片阳光中尽情地绽放自己的美丽。
编者　2011年夏
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内容概要

　　血对于女人而言，尤显珍贵。
由于女性特殊的生理结构，伴随女人一生的经、孕、产、乳均与气血息息相关。
因此中医才有“女人以血为本，以血为用”的观点。
《黄帝内经》有女子“五七，阳明脉衰，面始焦，发始堕；六七，三阳脉衰于上，面皆焦，发始白；
七七，任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子”的说法。

无论为了健康，还是为了养颜，都应该养好气血。
其实，补气血的方法很多，不仅仅局限于吃。
本书从食补、神补、运动、经络、中成药、理疗等多个方面入手，根据不同体质人群的不同需求，为
您提供了一份气血大餐。
但愿给您带来健康的同时，也可以让您的美丽常驻。
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　乌鸡白凤丸虽好，但也不能天天吃　
　阿胶，补血“圣药”兼止咳良药　
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章节摘录

版权页：肌肉强悍，但膏脂分布比较均匀，不像“膏人”那样集中于腹部。
《说文解字》认为“凝者日脂，释者日膏”，也就是说结实的是“脂”，松垮的叫“膏”。
现在很多人看上去胖，但肌肉并不结实，这种人其实是“膏人”。
还有一种人叫“肉人”，《黄帝内经》认为它是“皮肉不相离”，这种人肥胖并不是脂肪之肥，而是
肌肉之肥，有点类似于现在的“肌肉男”。
这种人一般不属于现在的“肥胖”范畴。
《黄帝内经》认为，“肥贵人，则膏粱之疾也”。
也就是说，古人认识到肥胖是由于饮食不当引起的。
以前由于生产能力低下，人们主要以五谷为食，所以因肥胖引发的问题很少。
现在，肉类食品被过度消费，在发达国家，胖的大多数是穷人。
为什么呢？
因为穷人，或者说是劳工主要吃快餐。
快餐都是油炸、高脂肪的食物，因此被称为“垃圾”食品。
但在中国，吃快餐却被视为一种时尚，这样易导致脂肪摄入过多，从而转化为脂肪在体内堆积起来，
这就是胖人越来越多的原因。
还有一个原因，就是现代人坐得多，动得少。
中医认为“久坐伤气”，气虚的人也易发胖。
为什么呢？
首先人吃下食物之后，需要胃气对其进行消化，然后再由脾气将其输布到全身。
心脏接收到脾气上传的精微物质之后，经过进一步的加工，将其化生为气血。
心又主脉，脉就相当于运输气血的专门“管道”，气血就是通过这些“管道”供养全身的。
但在这个过程中，又要受到心气的推动。
脾胃吸收精华后所剩的糟粕，则在肺气的推动下向下传给大肠，再由大肠排出体外。
由此可见，从食物进入消化道直至排出体外，与气机的通畅是息息相关的。
只有气机通畅，该吸收的才能吸收，该气化的才能气化，该排泄的也才能排泄，这样的人体是健康的
，体重也很正常。
比如练过中国功夫的人，他们很少有肥胖的。
但是那些练跆拳道、相扑的选手，他们明显偏胖。
这是因为中国人练武讲究“内练一口气，外练筋骨皮”，把练气看得很重要。
阳气充裕，脂肪被气化，所以不胖。
但是气虚的人就不同了，吃下去的食物消化不了、吸收不了，就会在体内化为痰湿。
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编辑推荐

《气血双补养生经》：让身体气血两旺的46个小绝招7种神奇的经络疏通法，让气血一路畅通，充满天
地四方间!女人一生不可或缺的五味中成药，是滋补一身的养生灵丹!巧用艾灸、拔罐、刮痧、导引四
大土生土长的“活血丹”，益寿又养颜!独家揭秘人人都会的甩手、捏脊、瑜伽养生法，让你在简单的
运动中就能找回健康。
一本书看懂身体气血养生密码，补气、补血食物名单大公开！
超简便补气补血方，做做家务、泡泡脚，健康就会随风而至。
气聚则生，气壮则康、气衰则弱，气散则亡，《难经》说“气者，人之根本也，根绝则茎叶枯矣。
”每个人都有身体的气血密码，俗话说气不足则胖，血不足则瘦，健康与否全在气血间。
现代人罹患疾病，很大原因在于气血失衡，如气滞血淤、气不摄血、气虚血淤、气随血脱、气血两虚
等，正所谓“气血不和，百病乃变化而生。
”谁动了你的气血?气血好坏可以从身体部位看出来!气血失衡如何调?气血是每个人都需要的养生圣品
。
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