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内容概要

本书是著名中医学家、易学家、作家、学者杨力教授的最新养生科普著作。
该书集《周易》、中医《黄帝内经》、道家、佛家等养生思想于一体，充分传统养生的特色。
本书突出了中华民族几千年来积累的养生保健优势，让人耳目一新，也让人为之振奋。
    经过历史考验的传统养生方法，是中华传统文化璀璨的瑰宝，为中华民族的健康繁衍作出了不朽的
贡献，弘扬这些宝贵的经验对人类的健康长寿有着重大意义。
     本书具有很强的权威性和实用价值，内容极为丰富而且贴近百姓。
杨力教授将传统养生中深奥的知识，用深入浅出、通俗易懂的文笔进行了阐述，一般文化水平的读者
都可以看懂，所以是一部全民养生科普书。
相信每个人都可以从书中各取所需。
各得所求，希望此书能走进千家万户，给广大人民群众带来健康的福音。
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作者简介

杨力,她是著名中医学家、易这家、作家、学者、中国中医研究院教授、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，她从事研究生教学二十多年，近同年来其健康公益讲
座又深受老百姓欢迎。
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第7讲 便秘、胃痛⋯⋯都是六腑惹的祸——六腑养生讲座  便秘是中老年人的一大痛苦，如何解除？
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   顺应气候养生之道 第10讲 补充营养，清除垃极——食养生讲座  来自《周易》的启示   来自《黄帝内
经》的启示   五行相生、相克与人体五脏如何相应？
  药即是食，食即是药   运气菜、时令菜与反季节菜   动物也有反季节的吗？
能吃吗？
   做个杂食“动物”吧   人生各阶段的饮食原则   清除生命垃圾的饮食法  一日三餐中的误区   味觉、食
欲异常——疾病的信号  食欲异常有什么危险？
第11讲 夫妻间的保健操——性养生讲座  中医房室养生的奥秘是什么？
  道家房中术损益要旨  何为绸缪之时？
  中老年人性保健的学问  阳痿、遗精是困扰不少男性的一大痛苦，如何解除？
  性欲异常意味着什么？
 第12讲 邓时大睡，午时小憩——眠养生讲座  中国特色的睡眠——睡子午觉  提高睡眠质量的四大法宝 
失眠是中老年人的一大痛苦，解决的方法是什么？
  如何赶走“瞌睡虫”？
  梦能预兆疾病吗？
  为什么梦能对疾病进行预报？
 第13讲 越用越灵的大脑——脑养生讲座  人的一生，大脑竟然只用了20％  令人惊叹的是人脑是个太极
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图  开垦80％的大脑“处女地”——如何开发潜意识？
  脑不衰则全身不衰——如何用脑延缓衰老？
   左右脑交替使用可以保护大脑吗？
  几种锻炼大脑的方法!   健脑食品有哪些？
 第14讲 中医教你颜如玉——美容养生讲座  越吃越美丽——五味美容之谜   五脏健康，容颜才美  面部
按摩美容秘诀！
  皮肤健美秘诀  心灵美，才是永恒的魅力第15讲 动物是人类最好的老师——仿生养生讲座  什么是仿生
养生？
  来自《山海经》的启示——辟谷养生法   爬行动物养生之谜   华佗五禽戏的长寿奥秘   五禽戏帮你活百
岁第16讲 心理健康才能身体健康——七情养生讲座  七情养生贵在身心健康   七情养生的奥秘是什么？
  来自佛家的启示第17讲 你找到生存的最佳点了吗——环境生态养生讲座  环境的美，像美丽的太极图
一样，是阴阳和谐的美  地理养生——来自《黄帝内经》的启示第18讲 亚健康后面危机四伏——亚健
康养生讲座  谈谈亚健康  是谁偷走了你的健康一引起亚健康的十大原因  走出亚健康的低谷   亚健康保
健食品 第19讲 把握生命的律动——生物钟养生讲座  人体生物钟的奥秘是什么？
  生物钟可以打破吗？
  人的寿命钟可以调拨吗？
和人的寿命有关系吗？
  如何利用生物钟养生？
  疾病发作和治疗的周期奥秘第20讲 解读生命的警报——疾病预测讲座  人的疾病能预测吗？
  全息先兆的奥秘是什么？
  观察手、足、耳，疾病无处逃  手、足的保健奥秘是什么？
  唾液先兆与养生奥秘  汗先兆与养生奥秘   痰先兆与养生奥秘  尿先兆与养生奥秘  大便先兆与养生奥秘
 白带先兆与养生奥秘  精液先兆与养生奥秘  疲劳、消瘦、肥胖三大信号意味着什么？
  人的体质与疾病预测的关系 第21讲 十大高发病的保健  冠心病——当今人类常见病中的首恶  暴怒一
高血压的大忌  先兆症状——中风的报警器l  十大信号——糖尿病早知道  不知不觉埋下的祸根——心
肌炎   舒肝养盱一防治肝炎的第一原则   健康要主动——早期发现癌症  现代人多抑郁  快乐享受更年期 
练功做操健颈腰第22讲 十大高发癌的早期发现及保健  胃癌  肺癌  肝癌  乳腺癌  食管癌  大肠癌  宫颈癌 
膀胱癌  前列腺癌  白血病  附：致癌食品与抗癌食品第23讲 东方养生的秘密武器——经络养生讲座  中
国民间传统疗法的奥秘  经络预测疾病之谜  自己动手按经络，年逾百岁尚年轻
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