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前言

人的一切能量都来源于肾中阳气，也就是中医说的命门之火。
这是人生命的火种，这个火种就是人体内的太阳。
道家讲意守丹田，守的就是这个火种，就是想让它烧得旺一点。
因为，这个火种一旦激发出先天的活力，将是一个巨大的能量库。
所以，我们千万不要让外来的寒气冷却这个火种仅有的温暖，更不要让内生的七情过激将它熄灭。
讲到祛病强身、延年益寿，方法真是太多，从营养饮食到生活起居，从运动锻炼到导引瑜珈，从针灸
服药到按摩保健，各个方面都会有专门的论著。
有许多朋友对研究健康养生情有独钟，是呀，谁不想活得好一点，健康一点，长寿一点呢？
但似乎方法越多，人越迷惑，不知从何入手。
能不能有再简单一点的方法呢？
其实，生活本来就是最简单的。
是我们想得太多，人为地把问题复杂化了。
如果能饿了吃饭，冷了穿衣，和大自然一问一答，就不会有那么多的烦恼了。
所以，真正起作用的，往往不是一个具体方法，而是一个理念，只有理念上弄明白了，做起事来才能
有一个完美的结果，而只有从理念上改变，才能衍生出正确的健康保健方法来。
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内容概要

　　《黄帝内经》中说“阳气者，若天与日，失其所，则折寿而不彰”，所以，养护阳气是养生治病
之本。
人的一生，就是在不停地损耗阳气。
从小孩到老人就是阳气衰减的过程，所以我们养生的原则就是保养阳气。
孩子要想强壮必须养阳气的生和长，中老年人要想没病就要养阳气的收和藏。
因此，健康长寿之根本就在于保养阳气。
　　作者在多年的临床工作中，发现诸多的疑难杂病，多是阳虚导致的，所以，作者将其潜心研究与
学习的郑钦安扶阳理念结合临床治验在本书中提出了以扶阳理念为指导的一种科学的保健养生方法。
健康之本养阳气，因为固护人体的阳气，对于生命与健康都是十分重要的。
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作者简介

傅文录，副主任医师，任职于河南省驻马店市中医院内六科。
从事临床内科工作20年。
曾投师于时振声教授、石景亮教授、陈守义老中医门下，深得名师言传身教。
崇尚火神派郑钦安扶阳学说理论，擅用姜桂附治疗疑难杂症多有良效。
一贯奉行“读书思考写文章，理论临床两提高”心治学之道。
曾先后发表学术论文200出版《火神派学习与临床实践》、《火神派方药临证指要》、《火神派当代医
学验案集》、《伤寒论汤证发挥》、《傅文录肾病证治发挥》、《中医内科三字经》、《药性赋七言
歌诀新编》、《新编汤头歌诀》《脉诊趣话》、《专科专病名医临证经验丛书·肾脏病》、《当代名
医肾病验案精华》、《中医基本功七言歌诀》、《梦与科学》等著作。
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书籍目录

第一章 阳气无处不在，细节决定健康一、与大自然交换生机二、阳气决定寿命的长短阳气是生命的主
宰养生就是保阳气阳气的损耗与恢复三、健康速成法——保有好脾肾好肾才有好命小孩阳气旺的三大
特征人老则阳气衰脾胃健康助生阳四、做自己的医生——最简单的“阳虚”自测法怕冷是阳虚最典型
的表现身疼痛多与阳虚有关阳虚者必湿重阳虚寒湿重阳虚者多血瘀阳虚五大症五脏阳虚的不同表现阳
虚自测表五、体温是健康的晴雨表正常的体温体温是恒定的，也是波动的人体会自动调节体温关注小
孩的体温学会量体温体温决定生老病死第二章 养生就是养阳气——阳气损伤则百病生一、“人活一口
气”，活的就是阳气病从寒中来亚健康的发生与防治阳虚则癌症生二、最无理的五大日常生活习惯早
晨起床喝凉水不吃早餐运动过度快速减肥过食冰镇饮料四、小水果，大学问吃水果也能吃出病反季水
果危害多五、凉茶并非人人能喝六、现代人几乎都有的空调病春夏当养阳气重视阳气就能把握健康七
、要风度不要温度——美女易得三种病女人更应保暖祛寒八、缺少睡眠的人生注定是失败的睡眠不足
导致体质下降熬夜最伤阳气晚上是补充阳气的最好时间七、痰湿重是胖子的通病阳虚才会肥胖变胖的
原因在于脾的功能差肾阳不虚则肥胖难缠身九、治感冒，大多数人都会犯的习惯性错误感冒多因受寒
所致十、输液越多，感冒越难好输液生寒生湿伤阳气补液还是口服好十一、再谈抗生素的危害抗生素
杀茵也“杀”阳气十二、伤身伤心的生活工作烦劳伤阳气伤阳损人的错误房事习惯挥汗如雨也是病不
良的情绪易致病第三章 保养阳气是养生的最大秘诀一、解读人体养阳的真谛二、三种寒性体质人群的
至简保养法气虚者多运动血虚者当补血阳虚者避寒凉二、养生就是养阳气现代人多阳气衰生老病死赖
阳气三、春夏是养阳气的最佳时机无处不阳气，劝君多采撷春天重养肝，旨在升阳气春季养肝小窍门
摆脱“春困”韭菜与羊肉四、“冬病夏治”，事半功倍冬病与夏治用好“穴位贴敷五、一天三次的懒
人养阳功还原晨练的真相六、劳逸结合则阳气充足百病消每个人都有可能“积劳成疾四招教你“揪”
出疲劳积极地休息过于安逸等于早衰早亡⋯⋯后记
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章节摘录

插图：从之则治，逆之则乱。
”此处之“阴阳”即指自然规律，即春生、夏长、秋收、冬藏。
以冬藏为例，冬季本属封藏，于摄生之道应“早卧晚起，必待日光”、“祛寒就温，无泄皮肤”，此
之谓“无扰乎阳”。
并不是春夏秋冬都要运动到汗流浃背才能健康，如果我们在冬季既不“封藏”，也不“无泄皮肤”，
这肯定是伤阳之道，可能得一时之利，但从长远看，不可能得到真正的健康。
我们身体中受于父母的先天之气——即肾中精气（阳气的前身），以及后天的呼吸之清气和脾胃运化
而来的水谷之气，相结合后而成为我们身体中的阳气。
它具有温养全身组织、维护脏腑功能的作用。
阳气虚就会出现生理活动减弱和衰退，导致身体御寒能力下降。
有研究认为：“人到四十，阳气不足。
损与日至。
”意思是随着年龄的增长，人的阳气会逐渐亏耗，这句话千真万确。
神医华佗曾著有一本叫做《中藏经》的医书，就专门谈到阳气与生命健康的问题，他认为：万物之生
由乎阳，万物之死亦由乎阳。
人之生长壮老，皆由阳气为之主；精血津液之生成，皆由阳气为之化。
比如说我们吃进肚子里的食物，如果没有胃中阳气运动，就不可能把食物转化成食糜，所以古人常说
：“阳强则寿，阳衰则天。
”阳气是生命的根本，而保阳气是养生护命的根本大法。
阳气的损耗与恢复人生每时每刻都在消耗阳气，比如我们说话、活动、走路、动脑筋、想问题、发脾
气等一切，只要是醒着所做的动作，都在消耗着我们的阳气，直至阳气竭尽，生命终止。
所以阳气永远都不可能过亢，只有消损而补充不足！
人们也不断地消耗阴气，“人过四十，阴气自半”，此阴气，是降敛阳气的能力，阳气不能很好敛藏
，自然不足，体质也自然下降。
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后记

在本书将要出版之际，作者从多年从医的良知感悟到，当今世上，假的多，真的少，哗众取宠的多，
实事求是少，说说办不成的多，能实际有所收获的少。
为此，本着专业的态度，给喜欢养生及希望长寿之人提个醒，如何从《黄帝内经》顺从自然养生观念
出发，在当代五花八门的养生保健视、听、看、阅中，筛选出一个一生都能得到保健养生的方法。
本书指出的保护阳气之理念，正是此中之上策。
如果我们处处时时事事，都在注意养护自己这一口阳气，这一口热气，就能达到养生保健与健康长寿
之目的。
为了强化这种自我保护阳气的保健理念，作者将全书的主要内容简简单单进行一个小结，让大家更加
明白如何来理解这个问题。
中医认为人体生命活动是阴阳相合运动的表现，阴阳平衡是生命健康的基本条件。
但阴阳的平衡不等于阴阳的平等，在阴阳二气之中，阳气居于主导地位，对保持生命健康和各种功能
活动的旺盛具有重要意义。
与此同时，人的五脏六腑、气血津液、四肢百骸必须在阳气的推动下才能发挥正常作用，也就是说，
只有阳气强盛，人体才能强壮，才能抵御侵害，从而保证健康和长寿。
自然界里的生命来源于太阳，而人体中也有个太阳，这个太阳就是人体的阳气。
如果阳气失去正常的运作而不能发挥其重要作用，生命机能就微弱不足，人就会减损寿命或夭折。
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编辑推荐

《人体内的太阳:健康之本养阳气》：我国最早的养生治病之书《黄帝内经》中说：“阳气者，若天与
日，失其所，则折寿而不彰”，所以，养护阳气是养生治病之本。
人的一生，就是在不停地损耗阳气。
从小孩到老人就是阳气衰减的过程，所以我们养生的原则就是保养阳气。
阳气者，若天与日，失其所，则折寿而不彰。
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