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前言

　　公元前五世纪中期，意大利医生阿克一麦侬曾经提出健康本质上是一种平衡的概念：&ldquo;健康
是体内的各种成份之间的适当平衡，如果任何一项机能特别突出或不足，破坏了和谐，便会造成疾病
。
&rdquo;身体的平衡是一根无形的指挥棒，调节着生命体正常运转。
可以把它看成是一种状态，也可以理解为一个概念，还可以认为它是一种功能。
平衡之于人体就像操作系统之于计算机，即使把硬件完全分解拆卸，也看不到它的影子，但它是确确
实实存在着的，并且指挥着整台计算机的运作。
　　中医理论讲究的是阴阳五行的平衡，五行是相生、相克，相互制约的关系。
在这里我们将人体本身以及与人体相关的所有要素考虑在内，把人体的平衡分为阴阳平衡、内外平衡
、内平衡（主要是西医的系统平衡和中医的脏腑平衡还有机体内环璋的平衡，总共说来有八种主要的
平衡）、心理平衡、饮食平衡和动静平衡六类。
　　这六种平衡相互协调，彼此配合，才能构成人体的整体平衡。
他们组成一个大家庭，其中阴阳平衡是总摄，是父亲，内外平衡是总摄，是母亲，脏腑平衡是长子，
心理平衡是长女，饮食平衡是小妹，动静平衡是小弟。
多数情况下大家在一起和和气气，但偶尔也会吵架、闹矛盾，而如果闹到不可开交，那这个家庭就要
离散了。
保持平衡的关键不仅在于各个家庭成员把自己的身体养好，更需要家庭成员间和睦相处，通力配合。
换句话说，就是每个自身保持平衡的组织或器官都要与其它保持自身平衡的兄弟姐妹和谐相处。
六大平衡从实用上来讲就是八大平衡，因为内平衡包括了主要三种平衡，其中系统平衡和脏腑平衡是
有重叠的，是两种认识论下的两个体系，有着鲜明的不同特点，维护平衡也有着不同方法，所以从实
用上来讲，我们说健康需要八大平衡。
　　任何事物不是孤立存在的，都是内外因相互作用的产物。
我们所说的平衡是指身体内的每个器官都达到一种和谐的状态，这是一种内在的平衡。
然而具体到每一种平衡，它都包含着内外相互作用的两个方面。
但所有的内平衡都会受到外界环境的影响。
比如，阴阳平衡的变化会因气候和自然条件的变化而变化，心理的平衡也常常会被周遭时好时坏的境
遇打破。
　　动静平衡是内平衡，但一样也离不开外环境。
而饮食的平衡自不必说，它与食物的质量、个体饮食的习惯等外界因素息息相关。
例如，吃的食物不干净，会引起腹泻；无节制饮食，会导致肥胖。
所以说，外环境与内平衡之间相互影响，所有的内平衡，都要受制于外环境。
　　身体的平衡不是平面图，而是立体的，是一个多维的体系。
人体就像一个小宇宙，有各自独立的星系。
每个星球要按照自己的轨道运行，如果有一个不小心出轨了，就会引发一场星系秩序混乱，整个身体
小宇宙就会失去平衡，人体的健康就要出问题。
同时，每个小星球又是一个独立的个体，就像肝脏比之于整个人体。
每一个脏腑与每一个系统都有独立的平衡，甚至小到这些脏腑里的一个小器官，再小到一个细胞，都
有自己的平衡，这就好象一个巨大的政府，由很多小部门组成，而每一个小部门都有独立的财务和纪
律，财务和纪律要保持这个部门运转，一旦一个小部门失衡，就会影响其它部门的功能。
　　因此，身体的各种平衡是相互关联的。
例如，饮食不平衡，聚积了脂肪会影响胰岛素的分泌，进而影响到心脏和心血管系统，破坏了脏腑平
衡。
再如鼻子受了风寒，没有及时治疗，会引起诸多并发症，如影响耳部，产生耳呜与重听，影响颅神经
，让你感到头痛头晕，严重者会影响动眼神经、三叉神经，导致眼球运动障碍、面部麻木。
所以身体的平衡是复杂的、互相独立而又相互影响的，分工明确但又互相依赖。
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如同在一个大家庭中，父母失和，会影响孩子的成长；孩子调皮捣蛋又会让父母担忧。
　　平衡是一个虚实转化的过程。
平衡是身体的一种最佳状态，是看不见摸不着的，可以说，平衡是概念性的。
只有在由虚到实，由实到虚的转换过程中我们才可以体会到它。
简单地说，就是只有在我们的身体由好变坏时，我们才可以体会到平衡的被打破，当身体再由坏变好
时，我们才可以感受到平衡的恢复。
平衡只有落实到每一个细节上，落实到每一个器官上，或者落实到每一种状态上，我们才能真正体会
到。
　　在上述六种平衡中，阴阳平衡是平衡中的平衡，它贯穿于每一个平衡之中，是&ldquo;虚中之
虚&rdquo;。
其他五类平衡虽然我们不能看到，相对来讲容易把握，其表现方式也更加直观。
拿心理平衡来讲，比如说，原本升迁有望的你，忽然得知，肥水流入了外人田，此时，你会心情郁闷
，烦躁不安，心理失衡。
我们很容易察觉到这种变化。
所以说，平衡是虚的，它通过实在的器官组织和情绪变化让我们感知它的重要性。
虚的平衡一旦落实到我们的心、肝、肺上时，我们便能真实地把握它的存在。
它就如同人体健康的无形警示钟，一旦身体出状况了，它就敲两下，提醒你该注意了。
这时，我们就需要通过治疗或保养恢复机体的平衡。
平衡就是在这种虚与实，实与虚的转化中实现。
　　最后我们可以这样来概括这些关系，阴阳平衡是挂名的总司令，总摄一切，内外平衡包括了后面
的六种平衡，心理平衡和其它三种体内平衡是并立的，心理平衡是情志，其它三种平衡是物质。
系统平衡、脏腑平衡、内环境平衡和心理平衡相对复杂，属于内，动静平衡和营养平衡相对简单，属
于表，其中，个人可以掌握运用的有运动、营养、心理调节三种平衡，这是我们用来调节脏腑和系统
平衡及内环境平衡也就是身体内平衡的手段。
以上这八种平衡相互独立，又相互依赖。
你中有我，我中有你。
通力合作，维持人体健康。
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内容概要

　　人体是一个非常复杂的系统，要使人体保持健康，就必须得维持这个系统的平衡。
《决定健康的8大平衡》通过解秘我们人类身体的幕后操盘手，告诉我们决定健康的8大平衡体系，它
们是：阴阳平衡、机体内环境平衡、外在环境平衡、系统平衡、脏腑平衡、营养平衡、动静平衡、心
理平衡等。
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章节摘录

　　只有平衡的，才是健康的　　在中医学中，将人体最佳的平衡状态形容为阴平阳秘，即阴阳平衡
，是人体平衡的一个总括。
阴阳平衡了，也就说明直接关系人体健康的身体组织和心理状态也是平衡的。
反之，只有身体和心理处F平衡状态，才能达到阴阳平衡。
把人的身体比作一座大厦，阴阳平衡就是大厦的框架结构，而身体和心理的平衡就好比基石。
基石平稳了，结构合理了，大厦才会稳固。
　　人体基本生命活动的完成有赖于八大系统的正常工作，这八大系统是：呼吸系统、循环系统、消
化系统、泌尿系统、运动系统、神经系统、生殖系统、内分泌系统。
要使这八大系统成为一个统一的整体，人体就要有一个完善的调节机构来协调这八大系统之间的关系
，这个任务落在了神经系统和内分泌系统的肩上。
　　神经系统是人体的司令部，它时刻监控着身体各个部位的运行情况，无论是五脏还是四肢，组织
发生了什么变化，物质成分有了什么改变，神经系统都会根据自身的功能调节各个器官和部位，神经
系统还控制着内分泌系统，通过内分泌系统，我们调节身体内各种激素的水平，这些不同激素影响着
我们的五脏六腑的功能，这样，人体自身的机能就足以协调各脏腑的工作，实现人体的内在平衡。
这八个系统协调工作，人的身体就是健康的，身体就能达到平衡，而当任一个系统出现了问题，就会
破坏整体机能的平衡，如果这八大系统能一直保持人二十岁左右时的状态，那么，人的身体就会永远
强健。
虽然人会衰老，八大系统的功能也会衰弱，但只要它们能够维持一种相对协调和基本稳定的平衡状态
，人体就不会产生各种病变，就能够保持健康状态。
　　身体平衡维持得好的人，身体机能会经常维持在最佳的状态，这样的人通常非常的强健，不但没
有病痛，还非常有力气，有耐力，看起来面色红润、肌肤紧凑有弹性、肌肉适中、精神饱满、情绪稳
定、眼光灵活、眼神充沛、心理和行为都非常止常。
反之，身体／卜能保持平衡状态的人，常常疾病缠身，面色异常，缺乏活力，心绪不佳，精神懈怠。
所以，平衡的，才是健康的。
　　追求平衡，和谐养生这个世界的万事万物似乎都在追求一种平衡。
地球上的自然生态要平衡，男人与女人数量要平衡，晴雨的天气要平衡，我们对营养的补充要平
衡&hellip;&hellip;站在平衡木上的体操运动员，必须身体平衡了，才不会跌倒下来；骑自行车的时候，
我们也要掌握好平衡，才不会摔倒；买菜的时候，卖菜的人会尽可能让天平平衡，不论倾向哪一方，
都会有一方不接受，只有平衡了才皆大欢喜。
　　所有的一切，只要趋于平衡了，就容易达成和谐共生的良好环境，一旦有一方过剩或亏损，整个
系统就会连锁反应。
无论是生态、社会还是人体，都要遵循整体平衡这一规律。
　　&hellip;&hellip;
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