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前言

最早的养生理论出自嵇康的《养生论》，其中论述了养生的必要性与重要性，主张形神共养，尤重养
神；提出养生应见微知著，防微杜渐，以防患于未然；要求养生须持之以恒，通达明理，并提出了一
些具体养生途径。
由此可见，中国人从古时起就非常讲究“养生”这件事。
到了现代，由于生活压力的加重和人们对高品质生活的不断追求，“养生”这个话题又重新成为人们
生活中的重要话题。
但是，“生”究竟应该怎么养，却并不是人人都了解的。
人要怎样养生呢？
我们不妨从中国古代的“养”字谈起。
古体的“养”字写得非常有意思，它是指一个人赶着四只羊，在放牧。
所以，“养”有爱护和放牧的意思。
那么养生首先要爱护自己这条生命，然后还要牧养它。
所谓的“牧养”就是让生命自由自在地生长，保持一种自由自在的状态。
可是有人要说了，让生命保持自由自在的状态，怎么可能？
其实要做到这点并不困难。
首先就需要你平心静气，不可遇到什么就急着争论一番。
“急躁”是养生的大忌。
我们常说“相由心生”，这句话放在养生上也是一样适用的。
性情急躁，会导致肝阳上亢，反映到人脸上就是眼睛凸胀红痛，面色赤红。
所以中医养生讲究的是“以内养外”，身体内部养好了，外表自然显得健康。
反过来，从体表的一些现象我们也能看出身体内部的问题，这样休养内部便可以做到有的放矢了。
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内容概要

“养内”讲究的是顺天时、节饮食、调情志、养起居、敲经络和进补，本书的上篇按照这几个分类专
门从人体内五脏六腑讲起，为你介绍“养内”的最佳方法。
而在下篇则着重介绍身体外部的保养，同时也会教给大家通过看体表异常认识体内健康状况的方法。
大家千万不要等真正戴上疾病的“帽子”，才想着要去摘下来，那可就难了。
所以，随时注意自己身体的变化，并适时适当地加以调整，这就是中医上讲的“上医治未病”。
    从某种意义上来说，“从内到外养生法”强调的是要改变生活当中的很多有片面的观念，通过不断
地修正自己，不断地学习，然后不断地感悟，使自己的身体更健康，生活更幸福。
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章节摘录

插图：经过研究，医学家发现，葡萄皮中的花青素等物质能有效中和对心脏有害的氧化物以及其他有
害化学物质。
白葡萄酒的酿造不像红葡萄酒那样需要葡萄皮，而只以葡萄肉为原料，因此很少有人认为白葡萄酒也
能帮助饮用者抵抗心脏疾病。
然而最新研究发现，白葡萄酒也有着同样的功效。
美国某医学院的科学家用老鼠做了一项试验，他们给一组老鼠喂葡萄皮或者葡萄肉，另一组喂糖水，
经过30天后，科学家把两组老鼠的心脏取出放在营养液中使其继续跳动。
经过一段时间，科学家突然停止供应营养液30分钟，随后又继续供应营养液，激活这些心脏。
结果科学家发现，吃葡萄皮或葡萄肉的一组老鼠的心脏在遭受人造“心脏病”袭击后仅有20％的细胞
死亡，而喝糖水的一组老鼠的心脏则有35％的细胞死亡。
此外，前者的心跳能力是后者的两倍。
科学家指出，这一结果显示，无论是葡萄肉还是葡萄皮，其中都含有许多有益心脏的抗氧化物质，因
此只以葡萄肉为原料的白葡萄酒也同样含有有益于心脏的成分。
当心烟酒乱了心脏的节律我们都知道烟酒对身体健康有一定的危害。
电视、广播等媒体不停在我们耳边轰炸关于吸烟伤肺、喝酒伤肝的知识，但是即便是这样，仍有相当
数目的人不愿放下手中的烟卷和酒瓶，不肯对自己的健康负责。
事实上，吸烟喝酒的危害远不止这些，这两个不好的习惯还会给你的心脏带来沉重的负担，扰乱心脏
原有的规律。
烟草中的尼古丁与体内胆碱结合，会引起肾上腺释放血管活性物质，致使心跳加快、心肌耗氧量增加
，从而使周围血管以及冠状血管痉挛，同时还可引发血管内皮损伤，加重心肌缺血，最终使心脏活动
紊乱，导致心律失常。
另外，尼古丁本身可直接抑制心肌中的多种钾通道，使心肌细胞易于兴奋，产生心律失常。
一般说来，适量饮酒对身体健康是大有裨益的。
但是，如果长期大量饮酒会直接引起心肌细胞坏死、间质纤维化。
另外，酒精的代谢产物——乙醛，还会促进血管活性物质的释放，使交感神经兴奋，引起冠状动脉痉
挛造成心肌缺血。
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编辑推荐

《从内到外说养生》：从内因上制止疾病的产生、从“养生”角度祛除病根。
顺天时+节饮食+调情志+养起居+敲经络+进补＝无病一身轻。
把节气的变化与养生保健结合起来，调节人体内部的五行、阴阳，使人体内部环境走向健康。
当你能听懂身体发出的声音，那么你就能解救自己了。
99％的病都能用养生的简单方法防范，好的、行之有效的养生方式能让我们的身体使用120年。
对待身体，有两种办法：一种是“护”；另一种是“养”；持之以恒地用养生的方式维护健康，被证
明是最有效的。
根据世界卫生组织报告，健康由四大因素决定。
一是内因，也就是父母遗传，占15％。
二是外界环境因素，其中社会环境占10％，自然环境占7％，共占17％。
三是医疗条件，占8％。
四是个人生活方式，占60％。
所以，并非“内因决定外貌”。
选择什么样的养生方式，就有怎样健康的身体。
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