
第一图书网, tushu007.com
<<治病要治本>>

图书基本信息

书名：<<治病要治本>>

13位ISBN编号：9787538439052

10位ISBN编号：7538439056

出版时间：2008-10

出版时间：吉林科学技术出版社

作者：赵宇宁

页数：273

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
<<治病要治本>>

前言

一个人要想成功，就要学会适应规则。
商场有商场的规则，职场有职场的规则，而身体要想保证健康，就必须适应身体的规则。
身体的规则看起来数以万计，好像是一部繁杂的律法，难以掌握，但所有的律法都符合一个总的原则
，那就是不带来伤害和不便。
身体的规律虽数以万计，但是它终归有一条主线连接着。
这个主线是什么呢？
那就是平衡。
人不平衡会摔跤，身体不平衡就会生病。
要想不摔跤、要想不生病，就要维持身体的平衡。
身体一切的平衡都归结于阴阳平衡。
无论是脏腑平衡、动静平衡、经络平衡，还是四时平衡、饮食平衡，都是以阴阳平衡为基础的。
阴阳平衡的原则是主导，其他的一切诸如运动、营养、使用经络，都是具体的方法。
有人问，那我们如何维护身体的阴阳相对平衡呢？
关键是要做好日常保养，细节决定健康，这个细节便来源于平时的点滴保养。
假设有一辆汽车，以下有两种使用方法，我们会选哪一种呢？
1.一个驾驶员不懂交通规则，不懂汽车保养，只知道开车，这部车很快就会进入维修厂，更换零件并
提早报废。
2.一个驾驶员深谙交通规则，平时能够做到认真保养。
这部汽车运行不仅良好，而且很少去维修，使用寿命也很长。
显然，绝大部分人都会选择后一个答案。
其实我们的身体就像一部汽车，由新到旧，直至报废，是一个需要不断保养的过程。
如何驾驶和保养身体这部车，是我们最应该了解和掌握的学问。
作为一个合格的驾驶员，一定要懂得交通规则、熟练驾驶技术，并且开着一辆没有问题的汽车，才能
上路。
可是，我们生活中许多人很少研究人体运行的规则，如同不合格的司机驾驶汽车上路一样，因而造成
人体这部汽车过早地报废。
如果我们能够学会保养和驾驶人体这部汽车的技术，延缓车子损害的速度，则能够健康平安地渡过人
生。
我们以流感来举例，流感相当于祖国医学温病之风温范畴。
孔派认为，这类疾病的发生是外因通过内因起作用，而这个内因就是阴虚内热。
为什么有的人容易感染，而有的人不易感染呢？
这取决于自身的正气强弱。
如果没有阴虚内热这个内因，病毒在体内也就没有了生存的环境。
如果你这个驾驶员的驾车技术很熟练、又重在平时保养(内因)，即使车子旧点(外因)也能减少大修的
次数。
《无病一身轻二》正是讲述关于对身体这部车如何进行内部保养的问题，它重点着眼于如何通过日常
保养来维护身体的平衡——阴阳平衡。
只有阴阳平衡，才会健康一生。
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内容概要

　　本书是当代著名中医专家赵宇宁所著的一本养生祛病秘笈。
在书中，赵宇宁为大家讲解：一、阴阳是人体自生的大药，五脏为阴、六腑为阳，气为阳、血为阴，
气血二虚、阴阳不合才是生病的根源。
二、阴虚、内热、脾湿是中国人阴阳失衡的罪魁祸首，火气大是现代人的通病。
三、食物都有阴阳之分，你用对了、吃对了吗。
四、三招太极拳、一套五禽戏，养生原来如此简单。
五、五脏为阴，六腑为阳，你的“硬件”结构决定了你的健康，从11个方面教您如何讽理阴阳的平衡
。
六、经脉也分阴阳，会使用经络的人会养生，12条神奇经脉调理法使经络成为调节阴阳平衡最有价值
的良药。
七、《治病要治本：阴阳平衡是人体健康的大药》交给大家治病养生必求于本的道理，阴阳平衡疗法
是献给众生的厚礼。
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作者简介

赵宇宁，四大名医之一孔伯华先生再传弟子，孔伯华医馆执业医师，中医主治医师。
     幼承家学，追随武学泰斗高紫云先生传人习练太极。
多年从事中医临床工作，对身心疾病的诊断治疗和养生康复指导有独到见解。
曾在《北京日报》、《中国医药报》、《中国中医药信息杂志》等报刊发表多篇文章，撰写《颞下颌
关节功能紊乱综合征心身病因分析》作为心身医学年会大会正式宣读论文。
参与编写《明医医话》、《名老中医廖厚泽先生纪念文集》等书籍。
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书籍目录

序言  人不平衡会摔跤，体不平衡会生病第一章  阴阳——身体的幕后操盘手中医不治病而是调理身体
别把阴阳想得太神秘理解了阴阳就理解了中医阴阳是中医八纲辨证中的总纲阴阳平衡是五行和谐的基
础第二章  关于疾病，你是这样想的吗——阴阳失衡导致健康“出轨”病不一定是坏事，它是检验身
体的唯一标准为什么阴阳会失衡生病过程是正气与邪气打架的过程火气大是现代人的通病亚健康是阴
阳失衡的片首曲阴阳失衡，百病始生第三章  五脏为阴，六腑为阳——你的“硬件”结构决定了你的
健康学会调整脏腑平衡，以激发人体自我修复潜能养心——心是五脏六腑的“君主”护肝——肝是调
气机的“大将军”润肺——让人体的空调正常运行健脾——照顾好你的“后勤部长”补肾——肾是人
的先天之本壮胆——胆是勇敢的“先锋官”保胃——保胃气是保胃之阴阳顺小肠——食物消化吸收的
主要场所通大肠——保持大便通畅是保养大肠的关键助膀胱——别让尿成为致病因子理三焦——三焦
是元气和水液的重要通道第四章  经脉也分阴阳——会使用经络的人会养生经络是调节阴阳平衡最有
价值的良药手太阴肺经——让肺经不再受伤害手少阴心经——天天好心情，多按心脉经手厥阴心包经
——常按心包经，赛过吃人参足太阴脾经——女性最应该关注脾经足少阴肾经——补肾要从肾经穴位
开始足厥阴肝经——疏肝解郁的法宝手太阳小肠经——不容忽视的小肠经手少阳三焦经——治手脚冰
冷要从三焦经人手手阳明大肠经——平衡阴阳，从“肠”计议足太阳膀胱经——爱膀胱经等于爱自己
足少阳胆经——常敲胆经一身轻足阳明胃经——常敲胃经助长寿第五章  食物本性——食物的阴阳属
性决定你该吃什么熟知食物本性是不生病的关键谨和五味是延年长寿的捷径补益其实就是补阴阳饮食
有节——只有吃得舒服你才舒服有补有排，阴阳方平衡阴阳型肥胖者可以这样吃韩国的五色饮食来源
于中国文化第六章  动为阳，静为阴——以太极的方式动静结合调节阴阳平衡动生阳，静生阴——养
身要动．养心要静睡眠是人类最好的静养神奇的静养功——常入静可以控制气的消耗不可思议的太极
拳——三招太极抵御中年危机最实用的五禽戏——跟动物也能学养生第七章  春夏为阳，秋冬为阴—
—掌握四时变化是养命的根本四时阴阳变化是万物生长的根本春生——春天是最宜养生气的季节夏长
——有生长才会有收获秋收——收获金秋时也要收获健康冬藏——冬天藏好了，春天才会有生机第八
章  找对根源，治对病——阴阳平衡疗法是献给众生的厚礼治病养生力求于“平”得了流行性感冒，
内外都要治治疗神经官能症，心理疏导最关键急性胃肠炎——吃出来的病也可以吃回去糖尿病的问题
在肾后记  传授医理，造福百姓附录1  人体十四经脉主治病症及穴位使用指南附录2  常用穴位位置及主
治一览表附录3  《黄帝内经》养生小秘密
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章节摘录

插图：阴阳型肥胖者可以这样吃《素问·三部九候论》：“必先度其形之肥瘦，以调其气之虚实，实
则泻之，虚则补之。
”在中医眼里，肥胖的根本原？
因就是体内的阴阳失衡所致，这直接影响到人体体液的酸碱度及酶的存活度。
中医眼里，肥胖可分为气虚型、肾阳不足型、脾虚湿阻型、胃热脾滞型等多种类型。
但是，真的要你自行诊断属于哪种类型恐怕很难，因为只有——验相当丰富的中医大夫，才能做出正
确的判断。
其实我们不用担心，我们把这些肥胖类型再进步归类，将肥胖分为阴型肥胖和阳型肥胖，这样做比较
容易得多。
前几日，我一位久居美国的朋友打来电话说，从纽约回国办事，顺道想来看看我。
等到我家见到他时才发现，这位老兄变化可真大。
除了脸部还依稀留有当年的轮廓外，身材已是大大的发福了。
一番寒暄后，我连忙让座，他一屁股下去，我暗自心疼啊，可怜我那沙发了。
我开玩笑地说：“还是国外的水养人啊！
”·“唉，这哪里是养人啊，简直是遭罪啊！
对了，听说你现在医术不错，不知我这是不是病啊！
”·“我也不定能看得好，你可以先说说你的情况！
”·“前几年啊，我只是腹部发胖，平时也——常锻炼，你看我现在的身体还很结实呢？
可是这几年比以前更能吃了，特别喜欢吃冷的东西，现在全身都变胖了，而且还特别容易出汗、便秘
。
”·“你的血压现在怎么样？
”·“血压有点偏高。
”我又为他把了脉，我告诉他这是典型的阳性肥胖。
·“怎么？
肥胖还有阴性和阳性的吗？
”他不解地问。
·“是啊！
你这种肥胖是因为平时饮食过量，又吃过多油腻、高热量的食物，以致脂肪过度囤积。
虽然你自身代谢良好，活动量高，但因为吃得太多，热量还是无法完全被消耗，进而导致肥胖。
”·“那么说，我以后要一定要少吃了？
”·“对，一定要减少你的食量，此外，平时要多吃蔬菜、水果，不要吃煎炸、油腻食品以及甜点零
食；要多喝温热的饮料或茶水，如果真的想喝或吃一些冰冷的食物或饮料，必先喝下一杯温热水才行
，绝不能再空腹吃或喝冰冷食品。
否则内脏一旦感觉寒冷，各种疾病就可能接踵而来。
”朋友带着“这能行吗”的疑问回美国了。
两个月过去了，这事情我已——忘了。
当再次接到他的电话时，他很兴奋地说，他现在减肥已——见成效了。
我对他说你需要坚持，坚持才是最后的胜利。
有人说，你只介绍了阳性肥胖，那阴性肥胖怎么办啊？
大家别忙，我现在告诉您。
如果你是下半身肥胖，肌肉显得松软，容易痰多、水肿，吃得过少也不瘦，手脚冰冷那么你可能是阴
性肥胖。
平时不要胡乱的节食，因为阴性肥胖的人是需要能减肥又能补身的方法才能成功。
阴性肥胖者在平时要多喝温热的饮料或茶水，也不能喝冰冷的饮料。
可适当吃一点辛辣食品，如生姜、花椒、胡椒、辣椒等，这样可以提升基础代谢功能。
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当然，这还要考虑自身有无其他疾病，若平素内火过旺的人，就不宜过食上述食物。
寻医记问：有人说——常喝汤会使人变胖，是这样吗？
答：这要看你是在饭前喝还是在饭后喝。
饭后喝汤是导致肥胖的原·因之一。
一般来说，饭已——吃饱了，再喝汤容易导致营养过剩，造成肥胖。
你可以选择饭前喝汤，俗话说，饭前先喝汤，胜过良药方。
饭前喝汤可使胃内食物充分贴近胃壁，增强饱腹感，从而抑制摄食中枢，降低人的食欲。
以下是我向阴性肥胖者提供的两款食疗方，可以试一试：冬瓜蛤蜊汤：将带皮的冬瓜洗净切为块，蛤
蜊清理干净，水中泡半小时，去杂质；加入煮沸，将这些材料放入锅中，用文火煮2小时，加入适量
的盐调味。
冬笋鲤鱼汤：将黑豆炒至豆皮裂开，用清水洗净；水煮沸，放入清理干净的鲤鱼以及竹笋、姜片、黑
豆，煮约半小时左右，加入适量的精盐和调味料调味即可饮用。
问：我单位有一同事本身就瘦小，平时总是大鱼大肉地补，可是那也不胖。
他特爱喝茶，也不知是因为喝茶的原因，还是其他什么原·因，反正本来瘦小的他现在是越来越瘦了
。
请问喝茶真能减肥吗？
答：茶叶含有咖啡碱、茶多酚、氨基酸、维生素等400多种有机物，此外还含有钠、钾、铁等近30种微
量元素。
茶除了具有强心利尿、消食除腻、提神解乏等功效外，其中的茶多酚还具有降低血脂、分解脂肪、增
加毛细血管活性等作用。
因此，茶叶具有一定的减肥作用。
有这样的报道，肥胖者每天饮5-6杯乌龙茶，4周后胆固醇平均由6.04mmol/L下降到5.66mmol/L，体重降
了2千克；8周后胆固醇降到5.46mmol/L，体重降了3千克。
看来，肥胖者多饮茶是有好处的。
乌龙茶、普洱茶及其他常见茶叶等均具有较好的减肥功效。
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后记

初次看到这本书稿，内心的激动无法形容。
“治病要治本”是我们中医这门国粹明显区别于现代西方医学的标志。
就从这一点，我就产生了拿回家好好研究并要使之能够出版发行的冲动。
多年来我和家人看病的曲折经历使我对现有的西医疗法逐渐失去了信心。
抗生素的滥用以及高昂的费用都已经折磨得患者痛苦不堪了。
因此，通过图书让天下苍生能够从作者的高超医技中得到惠泽是我多年的愿望。
展卷之余，我逐渐体会到，作者是要把一个最明显而又最深刻的医理——阴阳平衡阐述给大家。
更从这个机理出发给出了多种针对常见多发疾病的有效疗法。
无论是从五行出发的仿生学疗法，还是精妙的医方或者是给出的穴位按摩法都行之有效，简单易行。
薄薄的书稿，简单精略的几句话不但为我们深入浅出的讲述了这个医理，还把最实用的方法教授给大
家。
书稿作者赵宇宁老师，幼承家学，接受中国传统文化教育，曾追随武学泰斗高紫云先生传人习练太极
，后有幸成为四大名医之一孔伯华先生再传弟子。
大学毕业后深钻中医多年，从师后，其师观其聪慧肯学便将毕生所学倾囊相授。
长期的实践学习及治病救人的过程中，赵宇宁先生也不断总结自己的体会和经验。
并对祖国医学进行创新，用最贴近现代生活的方法治愈现代社会中奔波的现代人。
因此用汲古纳今，融会贯通来形容赵先生真是再恰当不过。
通过长期的实践，赵宇宁先生发现，阴阳失衡是现代人多发疾病的主要原因。
而从饮食、运动来进行必要的生活调理，从经络疗法、中医中药来进行必要的对症治疗能迅速纠正阴
阳的相对失衡，而使其找到新的相对平衡点，从而使人体恢复健康。
通过“刺激阴阳”这个最根本的人体大药使其发挥作用从而开启自愈之门，则是我们这些经历“看病
难，看病贵”的老百姓所最根本的渴切。
扣卷之时，尚留余香。
每当家人出现病痛之时，我都用赵老师教我的养生祛病方法加以治疗和调理，更感其亲切实用。
因此心中常留对赵先生的敬意及感激。
所有感激发自肺腑，归结为一句话，就是：传授医理，造福百姓。
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媒体关注与评论

　　书评：　　保持阴阳平衡，时刻关注健康　　--评《治病要治本》　　书店里关于健康保健的书
着实不少，五花八门，各具特色，但是翻阅一圈下来却总觉得自己看后抓不住根本，理不清脉络，对
导致疾病的原因，治病的根本，保健的关键总是抓不住头绪。
偶然看到吉林科学技术的这本〈治病要治本》一书后，不禁感叹自己终于寻得名师，觅到知音。
　　此书作者系赵宇宁先生是京城四大名师之一孔伯华先生的再传弟子，多年从事中医临床工作，对
身心疾病的诊断治疗和养生康复指导有独到见解。
赵先生写的书无疑是品质的一大保证。
　　"很多人不是死于疾病，而是死于无知。
"这是很让我震动的一句话。
的确，现代人群当中，包括高知阶层和白领，有一种非常有害的认识误区，认为青壮年正是精力充沛
、大展宏图的好时机，应把宝贵的光阴都用在事业上，全然没有健康观念。
能吃能睡就是没病，有点小毛病坚持一下就能顶过去。
结果病情严重时才如梦初醒，但是一切都已经太迟了。
即使没有大病，但是亚健康状态同样忽视不得。
此书在对疾病的发现方面给我们提供了很好的指南，使用书中的检查方法能更好地发现我们身体提出
的预警信号。
　　赵宇宁先生在书中提出的阴阳平衡理论对疾病的产生、治疗和预防都提出了独到的见解，很值得
大家学习。
　　对于从事新闻工作的我来说，早知道〈周易?系辞》中有"一阴一阳之谓道"这样的话，却无法见得
骨骼、悟得精髓。
总是觉得阴阳的理论似乎总是与算命玄学有关，显得有点玄妙神秘，似乎很难理解。
看过此书后才真正明白中医所说的阴阳与算命术士所说的阴阳完全不是一回事。
　　中医理论认为，世间万事万物的运动都是阴阳运动，人体生命活动也是阴阳的运动，此书就是告
诉大家：人为什么会生病以及如何维护人体的阴阳平衡。
　　阴阳平衡是人体健康的总纲，阴阳平衡是健康的根本。
然而，阴阳本身又是动态的，不是固定不变的，所以很容易被打破。
外感六淫导致阴阳失衡，七情内扰导致阴阳失衡，人体的不断老化也会加速阴阳失衡。
　　阴阳失衡是百病之源，换句话说，疾病是由于阴阳失去平衡引起的。
赵先生结合孔门医学理论体系，提出当今社会都市人群普遍存在的阴虚，内热，脾湿三种情况是导致
人体阴阳失衡并最终导致疾病发生的罪魁祸首。
　　治病如打仗，打仗要讲究方法。
中医治病其目的就在于通过调节人体的阴阳使其达到平衡状态。
治疗疾病也围绕调整阴阳来进行，目的是恢复阴阳平衡协调。
本书的主旨就是从阴阳平衡的理论出发，从饮食、运动来进行必要的生活调理，从经络疗法、中医中
药来进行必要的对症治疗使其找到新的相对平衡点，从而使人体恢复健康。
书中对食物阴阳的区分让读者可以吃出健康，所传授的三招太极拳、一套五禽戏及12条神奇经脉调理
大法，更成为调节阴阳平衡最有价值的良药。
　　其实，病不一定是坏事，它是检验身体的唯一标准。
正是因为疾病的发生，我们才能更清楚的知道身体的状态。
我想当作为病人，他应该庆幸得此天书，使他可以疗愈疾病；作为我们健康人，也应该庆幸得此天书
，按照书中所介绍的简单易行的保健、治疗方法，来观察调理身体，一定可以做到保持阴阳平衡、使
我们可以保养真元，避免得病。
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编辑推荐

《治病要治本:阴阳平衡是人体健康的大药》教大家三招太极来抵御中年危机。
此套功法是由换气降压、疏通经脉和滋补肝肾三个简单动作组成。
并且在北京电视台体育频道"快乐健身一箩筐"栏目示范讲解过。
是笔者多年习练太极并结合中医养生理论以及当今社会都市人群的基本体质编创的。
让我们的父母都来练习这套功法吧，也能尽尽我们不能在身边的孝道。
世间万事万物的运动都是阴阳运动，人体生命活动也是阴阳的运动。
《治病要治本》就是告诉大家：人为什么会生病以及如何维护人体的阴阳平衡。
结合孔门医学理论体系，提出当今社会都市人群普遍存在的阴虚、内热、脾湿三种情况是导致人体阴
阳失衡并最终导致疾病发生的罪魁祸首。
阴阳调和就是我们最好的养生祛病方法。
如果阳气过强，不能密藏，那么阴气就要亏耗，人就会生病。
只有阴气平和，阳气密藏，精神才会旺盛。
如果阴阳离析而不相交，那精气也就随之而竭尽了。
阴虚、内热、脾湿，是现代人尤其是中老年人最常见的三个体质倾向，也是致病的三个主要因素。
这三个因素常常互相影响，互为因果，纠缠在一起发病，错综复杂，虽症状百出，而其理则一。
解决了这三个问题我们就可以长命百岁、活到天年了。
适当的静养是为我们的身体节能，是保我们生命的元气。
气是人生命之本源，静养的目的就是培育元气，元气充盛，才能防病健身，延年长生。
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