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前言

前言身体健康几乎是每一个人都非常关心的问题，但是总有一个怪现象围绕在人们周围，让人们渴望
得到健康，但又得不到健康。
很多人应当都有这个体会，即平常感觉自己很健康，也注意身体的保养，但是由于快速的生活节奏，
往往使健康理念和锻炼计划很难坚持下去。
一方面，人们确实太忙了；另一方面，因为这些理念和计划大多贯彻执行起来需要耗费物力、财力、
体力和时间，或者必须在特定的环境经过相对复杂的过程才可以进行，这样就让人们容易产生惰性，
坚持下来的人就很少。
于是，人们形成了这样的一个快餐文化：皮肤不好了，就去买高级的化妆品不遮掩；身体胖了，就去
吃减肥药来减肥；饱受病痛折磨了，才想起大量使用有副作用的药物来控制病情。
这些有效果吗？
有，肯定有！
但是如果有更好的方法让这些事情消失在萌芽状态，不是更好。
这样既节省了金钱，又强健了体魄。
而这些方法人们都可以在祖国传统医学中找到答案。
祖国医学有很多宝贵的东西留给人们，其中最宝贵的东西笔者认为是一些理念，例如“治未病”的这
个理念就非常好。
现在不光是中医在讲，西医的前沿科学也利用各种高科技手段，例如转基因、克隆等技术，这些先进
技术在人类的重大遗传疾病应用领域方面不就和中医“治未病”的理念不谋而合吗。
当然这些高科技离普通人还是很遥远的。
人们一提到中医脑中就会浮现出一些景象，例如银针、拔火罐、黑苦的中药汤等。
中医还有很多奇妙的地方，被人们看来非常神奇，例如本来是腿疼或者眼睛发花，但是根结却让你去
调理肝脏等。
笔者写本书的目的就是想通过最简洁、最平实的语言，向人们说一些健康方面的中医知识，通过饮食
和一些简单的运动，达到“治未病”和调养身体的目的。
为什么要通过饮食和运动来实现呢？
因为人的生命离不开饮食和运动。
在生活中，习惯一旦养成，就很难改变。
本书就是把“治未病”和调养加入到日常生活中，例如饮食的调节，就是通过几种药食同源的食材，
让人们在日常生活中进行食用，反正都是要吃东西的，这样就省去了专门进行烹制的时间。
而运动更是兼顾了工作和生活，让人们可以在家中进行一系列的锻炼，也有可以利用工作中的小憩时
间进行养生保健的小运动，只要有空暇时间就可以身体力行。
为了能让人们跳出想健康但是不能坚持的怪圈，笔者通过对古往今来多种养生方式的研究，最终总结
出这套两仪养生的方法。
以往很多人都在讲药膳，但是药膳大多很复杂；还有很多人在讲各种保健操，但是保健操大多适合长
时间的锻炼。
人们更需要的是一种简单、富有养生效果而且符合快节奏生活的养生方式。
两仪养生法就是在这种大众期待下应运而生的。
祖国医学的瑰宝，中药和健康导引术都在两仪养生法中得到了体现和诠释。
人们可以通过日常饮食中药食同源的食物和简单有效的动作达到养生的目的，同时也不影响自己现有
的生活状态，这就是笔者想达到的效果和为之奋斗的目标。
读了本书，人们会知道在什么季节应当去注意补充哪些食物，而且还可以根据自己的身体条件对号入
座，注意平常应多摄入哪些食物。
读了本书，人们还可以学会一些健康的小动作，当在办公室小憩时，这些简单优美的动作不仅可以缓
解痛苦和疲劳，同事问起时还可以露一手，做一回健康顾问，把这些动作的功用和由来说给他们听。
帮助别人也会让你心情愉悦。
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本书语言通俗易懂，涉及一些中医理论时，大多用非常通俗的类比和举例进行说明。
条目清晰有序，内容四季分明，何时购买本书都可以马上去应用实践。
借用一句经典台词：“是居家旅行的必备之物。
”总之，如果想通过日常的生活饮食和一些简单易行的动作来达到养生的目的，本书应当是非常不错
的选择。
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内容概要

《病不仅仅是吃出来的:两仪养生法告诉你食疗背后的秘密》内容简介：两仪养生理论，遵从中医治病
求本的原则，将食疗和运动二者进行了有机结合。
重视四季气候变化对身体的影响，从季节养生的角度，讲解亚健康状态应如何调理。
书中所选食材，都是大家日常生活中常见的食材。
运动或经络调理部分，融汇古法，简单可操作性强。
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对自己好点，谨防中暑第六节 知道什么是疰夏吗第七节 夏日整天胃口不好，居然是肾虚惹的祸第八
节 又吹空调，空调病特别可怕第九节 胸口压大石，英雄也气短第十节 夏天凉茶并非人人能喝，小心
喝凉茶喝坏自己第四章 两仪养生法——秋季知与行第一节 五脏调养秋季篇第二节 克咳我靠自己第三
节 口干舌燥，喝水管用吗第四节 便秘的可怕之处在于它可能致死第五节 秋高气不爽，因为血压也高
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你out了第九节 新鲜事，肌肤也会感冒第六章 两仪养生法——帮你驱除白领亚健康第一节 屏幕脸的今
世前生第二节 女性白领谨防萝卜腿第三节 鼠标在手，切莫变成鼠标手第四节 办公室特殊症候，二十
岁出现更年期第五节 脸色要清透不要晦暗第六节 送黑眼圈一张单程票，让熊猫眼一去不回头第七节 
白领不等同脸色苍白第八节 誓死不做“黄脸婆”第九节 白领频频猝死为哪般附录两仪养生法日常应
用速查参考书目
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章节摘录

第一节  两仪养生法概述    什么是两仪养生法    两仪养生法，就是在用食物调理的同时，配合以运动的
方式疏导经络，通过这样内外结合的方式，使得调理达到最佳效果的一种呵护身体健康的方法。
    两仪，在中国哲学中常用于代指阴阳。
最初古人观察到自然界对立而又关联的自然现象，如天地、日月、昼夜、寒暑、男女、上下等，以哲
学的思想方式，归纳出“阴阳”的概念。
    两仪养生法中的“两仪”，也是指我们日常调理身体中的对立而关联的两个方式，也就是内和外。
内，指的是饮食调理，将有利于我们调理身体的食物摄人体内；外，指的是通过运动、按摩等外部手
段，对身体经络进行疏导。
    目前很多养生的书籍大多是介绍应怎么用食疗的方法养生，根本没有想到食物的归经和经络舒活的
关系，这就大大弱化了食疗的作用。
根据病症的不同，选择不同的食物。
食疗的食物，是按照归经和功效去吃的，这样才有效果，归到经络后，再通过做一些小动作和运动，
促进这些食物化作的气血在所归属的经络运转，从而内外结合、动静相宜、阴阳相交。
    通过两仪养生法的特定动作和食物调理，可以避免仅用食疗来调理的不足，既补也动，动补结合，
在食物调理的同时对相应经络进行了疏导，使得食物所提供的营养不会因为经络不够通畅而使效果减
弱；同时，在运动等经络疏导的同时，给予营养补充，使这些经络疏导方式不再因为经络气血不足，
而难以起到好的效果。
    两仪养生法既符合传统医学的阴阳结合、动静相辅的理念，也适应现代人快速的生活节奏。
通过大众化的普通食材和简单易学的动作，达到更为理想的效果。
    两仪养生法两大要素    现今人们的生活质量提高了，对自身健康情况的重视程度也提高了。
可是亚健康甚至一些慢性病却侵蚀着大家的健康，而且不少亚健康或者慢性病的症状如影随形，吃了
不少药，看了不少医生，却始终无法彻底摆脱，这是为什么呢？
    中国有个词叫做大道至简。
其实很多问题，是人们想得太复杂、太纠结于细节了，从而没去从宏观的层面，或者说整体的层面去
考虑。
大家都知道，病是“三分治，七分养”，从中就可以看得出，“养”甚至比“治”更为重要。
而这个“养”，其实就是指用科学的方法来生活，因此，两个层面最重要：一个是吃，一个是动。
    吃得明白    首先说吃，有句老话，“民以食为天”。
吃既然有着如此重要的地位，人们自然会在吃上非常讲究和严谨，可以说中国是食材最丰富、佐料最
多样化的国家。
前段时间中央电视台热播的《舌尖上的中国》就是展现我国饮食文化的一个非常好的纪录片。
一日，去妈妈家吃饭，妈妈自然张罗了几个我爱吃的菜，看着妈妈做饭的背影，心中洋溢着家庭的温
馨。
菜做好了，一味佐料妈妈找了半天，她告诉我，没有了这味佐料，这个菜就不好吃了。
我就随口问了一句：“妈，您知道为什么称之为佐料吗？
”妈妈愣了一下，笑着说：“佐料就是为了调味放的，少了它就不好吃了，为什么称佐料就不知道了
。
”佐料，之所以称之为佐料，是因为人们平时所吃的食物，往往是有一定的偏性的，例如偏热或者偏
凉。
而这个佐料，往往就是去纠正这个偏性，使之更平和，所以称之为佐料，而不是佑料。
佐代表相反的方向，所以起到纠正偏性的作用。
而佑则是帮助、保护，也就是顺向的意思。
    以佐料的搭配来达到更好的营养和食疗效果，是博大精深的中华饮食文化独特的风格和特点，这也
就不难理解为什么民间有不少针对疾病的食疗的方子效果很好。
例如吃螃蟹的时候，往往搭配姜丝和紫苏，因为这两样食物可祛除蟹毒，缓解螃蟹的寒凉特性，从而
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使得人们在吃这个美味的同时，不为螃蟹的性寒所伤。
    很多食物，在经过精心的搭配组合之后，俨然就是一副药性平和但不失效果的良药。
也正因如此，药王孙思邈认为，作为医生，必须先搞清楚患者的病因病机，然后根据病情让病患进行
食疗。
如果食疗没有效果，再去考虑药物治疗。
他认为作为一名医生，如果不懂得用食疗去帮助病患告别病痛的话，那就真的“不如回家卖红薯”了
。
能够用食疗去帮助病患告别疾病困扰的医生，才算得上是一个好的医生。
孙思邈在其著作《千金要方·食治》中写道：“夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之，
食疗不愈，然后命药。
医也，安身之本必资于食，不知食宜者，不足以存生也。
食能排邪而安脏腑，悦神爽志以资气血，若能用食平疴，释情造疾者，可谓良工。
”    食疗看上去真的很好，也应该很有效，可是为什么人们在生活中实际操作的时候，却经常发现虽
然有些效果，但似乎“劲头”不够，差点什么。
其实是因为人们的身体出现某种不适的时候，已经是某些经络气血运行不通畅的时候了，而中医食疗
的基础就是经络理论，身体出现的症状背后是那些经络出现了问题，那么就选用可以调理这些经络的
食材去制作药膳，从而达到促进身体恢复健康的目的。
既然这些食材可以调理经络，为何还会“劲头”不够？
那是因为当人们身体出现不适之后，症状所对应的经络本身的气血运行就已经不是那么的通畅了。
经络本身都已经不通畅了，吸收和利用食材有效成分的力量就会减弱，自然会导致我们所追求的效果
大打折扣。
两仪养生法，就是为了解决这一普遍存在的问题而产生的。
通过两仪养生法，做一些小的动作，利用运动去调动气血，使得这些不通畅的经络重新畅通起来，经
络畅通了，自然对食材的吸收和利用也会大大加强。
    P2-4
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媒体关注与评论

这个真的很不错！
大家可以试试，眼角细纹可以夸大女性的年龄，所以真的必须保护好眼部！
这个我在19岁的时候就有注意，不过注意的面太窄，只限制了眼部化妆品与脸部的区分而已！
这个也许只是一个治标不治本的方法！
学习下，博主辛苦了！
    ——秋水格格    终于上食疗篇了，期盼已久啊。
改天去买金银花和玫瑰花。
希望小斑斑早日去掉。
谢谢葫芦啊。
    ——Linda    有幸踩了您的空间并看了您写的养生博文，我不希望自己成为黄脸婆，我也会照着您写
的方法去做。
我想女人到了一定年龄是要注意保养，另外还要注意修养，做到内外美相结合。
祝福您永远年轻漂亮。
    ——卫康天使    说得好。
我今夏就碰到这个问题。
食物，药物基本用过，就是锻炼动作不会，以后多仿照学习。
    ——zxc2312567
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编辑推荐

《病不仅仅是吃出来的:两仪养生法告诉你食疗背后的秘密》编辑推荐：网易博客点击过亿，无数人都
是使用的“两仪养生法”。
如果你想告别黄脸婆、黑眼圈等亚健康状态，那就真该来看看这本好书！
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名人推荐

这个真的很不错！
大家可以试试，眼角细纹可以夸大女性的年龄，所以真的必须保护好眼部！
这个我在19岁的时候就有注意，不过注意的面太窄，只限制了眼部化妆品与脸部的区分而已！
这个也许只是一个治标不治本的方法！
学习下，博主辛苦了！
——秋水格格终于上食疗篇了，期盼已久啊。
改天去买金银花和玫瑰花。
希望小斑斑早日去掉。
谢谢葫芦啊。
——Linda我不希望自己成为黄脸婆，我也会照着您写的方法去做。
我想女人到了一定年龄是要注意保养，另外还要注意修养，做到内外美相结合。
祝福您永远年轻漂亮。
——卫康天使我今夏就碰到这个问题。
食物，药物基本用过，就是锻炼动作不会，以后多仿照学习。
——zxc2312567两仪养生法的就是讲求一动一静，动作加饮食调理，即给经络提供相应能量，又通过
特定动作对这些能量加以引导，这样更容易达到理想效果。
——紫金葫芦食疗+保健动作=两仪养生，融合中的创新，简单，有效，不错。
——黄黄的石头梦此方可操作性强，值得借鉴！
关键是坚持！
——鸟儿
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