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前言

　　老子认为，应使万物“生之，畜之；生而不有；为而不恃；长而不宰”。
不能人为地做什么，万物都有它自己的规律，所谓“物壮则老”。
这样才是“长生久视之道”，否则“谓之不道，不道早已”。
“道”是万物之源，它决定着万物生、长、壮、老的全过程。
“道法自然”就是中医养生的基本要求。
　　医学是人类学中最高的学问。
西医通过解剖来了解人体内部结构，强调细胞、基因，但这只能看到外在，很多内里的东西是看不见
的。
中医讲天人合一，人是要遵循自然，服从天性的；中医甚至还讲“道”、“意”、“人”，中华文化
所有的东西几乎都能通过中医来体现。
实际上，中华医道是中华文明的集中体现。
中医提倡“上工治其萌芽”，将人分为“未病”、“欲病”、“已病”三个阶段，也将医学的功能分
为上、中、下，“上医”就是维护健康的养生医学，“中医”就是为早期干预的预防医学，“下医”
就是针对疾病的治疗医学。
　　我们生活在这个世界上，客观的自然环境直接影响着我们的身体健康，而看不见的内心环境也在
间接地影响我们的身体健康。
有时我们就像是环境的牺牲品，在各种各样的风险中，不断地面对困惑和挑战；不断地承受压力和痛
苦。
没有人教会我们该如何在危难或是不幸中平衡自己的心理；也没有人能帮助我们走出自己内心的阴霾
。
所以，要想赢得理想生活的机会，一切都要靠我们自己的改变。
　　世界卫生组织曾经宣布：人寿命的60％取决于自己；15％取决于遗传因素；10％取决于社会因素
；8％取决于医疗条件；7％取决于环境因素。
而最新的医学观点也认为，人可以延缓自身衰老的过程，可以为自己设计健康。
西方人说：管理健康；中国人则说：养生！
　　人体是最复杂的系统，这个系统是开放的，它不断地和外界进行着交换，整个过程中出现分裂、
破损、解体，同时又重建、修复、完善。
在远古时期，医者们就提出“天然的治愈力”，中医治病就是三分治七分养，是以调动人体自愈力为
主，强调人体的自身调节能力。
所以，中医养生的观念不可能是简单的思维，中医认为，任何外表的症状都必然联系着内部的失衡，
养生不是吃药，养生就是一种健康的、有序的生活方式和积极的心态。
　　史书记载，为求长生不老，始皇泰山求仙，晋人炼丹制药，这些终成千古笑料。
早在两三千年前，《周易》、《黄帝内经》、《老子》中都已经有一套很完整的养生理论。
我们在现代社会里，需要重新审视它们，感悟它们，参透它们，凭借祖国博大精深的医学文献来拿为
己用，呵护身体的健康。
从某种意义上说，中医强调的就是要改变生活中的很多残缺观念，不断修正自己，不断学习，不断体
会，不断感悟，这样才能渐渐深入到中医的一些真正内涵里，让自己切实地掌握保健技能，调养身心
，获得健康。
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内容概要

进入21世纪，人类越来越追求自身的健康。
西方人提倡“人类潜能”，而有着深厚东方文化渊源的中国人，则从古老医学中间寻找更深入的养生
方法，改变自己的意识观念，发掘自身的无限力量。
中国传统养生方法中，男女是有很大差别的，女性需要结合自己的生理特点，找到最适合自己的养生
之道。
    这本养生手册，不仅从实际出发，结合经络、气血、饮食、睡眠等方面的理论来解决女性在生活中
的很多具体问题，还从内在肌体系统的各种特点出发，指导女性调节身心平衡，获得终生的健康。
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    从医37年来，崔医生坚持中医传统特色辨证施治，发挥中医中药的优势，同时采用现代医学先进的
技术，将中西医结合，提高疗效
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章节摘录

　　第二章 经络养生——东方人的神秘医学　　第一节 养好看得见的身体，先懂看不见的经络　　
早在2500年前中国先哲已经发现了健康长寿的奥秘，《黄帝内经》就明确指出，有一个调节生理功能
、防病治病、保健长寿的控制系统隐藏在人体之中，这就是经络系统。
当人类学会使用火之后，接着就发现将烧热的土块靠近身体的某些部位后，附近的相应部位也会随之
感到舒适，并且会减轻疼痛。
到了殷商时代，随着生产力的提高，人类已经出现了最原始的针剌疗法、灸灼疗法。
人类自此渐渐认识到了，在我们的身体里存在着看不见的气血运行线路，而刺激相应线路上的特殊部
位，人体就会出现各种反应。
人类社会不断的进步，生存经验不断的积累，腧穴、经络相继产生，就此，形成了中国重要的医学理
论——经络。
充满了奥秘的人体经络，在显微镜下看不见摸不着，然而几千年来，却又是实实在在的存在着，并且
对中华民族的养生、保健、医疗起着巨大的作用。
　　中医把人体看做一个有机的整体，认为它是以五脏为中心的一个系统。
经络将五脏六腑、五宫九窍、四肢百骸、皮肉筋骨等器官组织相联结，使全身内外、上下、前后、左
右构成一个有机整体，是人类的一种奇特的生命结构。
经络形式如网状遍布全身，经气濡养着人体五脏六腑，经络在人体有若干个穴位，从这些穴位通过经
络便可作用于全身。
经络可以运行气血，协调阴阳，不仅使体内的脏腑和体表的五官九窍、皮肉筋骨息息相通，而且人体
的内外、上下、左右、前后、脏腑、表里之间，由于经脉的联系得以保持相对的平衡，协调一致。
　　人体有五脏（心、肝、脾、肺、肾）六腑（胃、小肠、大肠、膀胱、胆、三焦），每个脏腑都联
接着一条经络，一共12条经络，叫做“十二正经”。
十二经脉是经络系统的主体，具有表里经脉相合、与相应脏腑络属的主要特征。
包括手三阴经（手太阴肺经、手厥阴心包经、手少阴心经）、手三阳经（手阳明大肠经、手少阳三焦
经、手太阳小肠经）、足三阳经（足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱经）、足三阴经（足太阴脾
经、足厥阴肝经、足少阴肾经）。
还有无数条络脉，经和络纵横交错，在人体里构成了一张大网，可以说，人体的各个部分、腑脏器官
、骨骼肌肉、皮肤毛发都在其中有所表现。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中医养生不重在治病，而重在调平衡。
平衡释放潜能，潜能自愈百病。
自愈潜能才是人体根本大药，“借天力还以人力”就是养生智慧的根本所在。
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