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《活到天年》

前言

　　早在两千多年前，我国中医名著“黄帝内经”就提出了“人与天地相参，与日月相应”的观点。
中医养生学认为，人与自然界是统一的整体，太阳轮回相应的时辰、气候变化与养生保健有着密切的
关系。　　我们都知道太阳运行的规律是东升西落，而且在天空中所处的位置时时刻刻都在变化，一
天天，一年年，周而复始。同时，我们的身体随着太阳的轮回旋转，在一天的十二时辰，一季之中的
二十四节气，一年之中的四季都有着不同的微妙的变化，探索研究这些变化，并跟随这些变化做相应
的调整和保养，是中医养生的精妙所在。　　中医养生学的要点在于顺从自然，即顺从时辰转换的变
化，二十四节气气象的变化，以及四季冷暖变化来保养我们的身体。顺应自然养生就是要顺应四时调
摄和昼夜晨昏的调养。昼夜变化，也同四时变化相应，一般说来，朝则为春，日中为夏，日入为秋，
夜半为冬。因此，生活起居，要顺应四时变化，动静合宜，衣着适当，饮食调配合理，注意“春夏养
阳，秋冬养阴”的原则。　　随着一天十二个时辰的昼夜变化，人的气血运行会出现相应的改变，并
影响着人体生理结构改变。如果能够根据十二时辰中每个时辰人体的气血变化来进行疏导和保养，就
能够更好的起到防病治病的效果。本书在第二章 介绍了如何利用经络和人体生物钟来保养我们的身体
，带领大家更好地了解自己的身体，掌握健康长寿的秘诀。　　二十四节气是我们祖先经过长期的观
察，根据太阳的变化和万物盛衰、生长之间的关系来进行划分的。因此，二十四节气准确地反映了一
年中自然物候的发展变化，而这些变化又时刻影响着人体生物钟的运转，与人体的脏腑功能活动和气
血运行息息相关。因此，人体机体的营养结构一定要随着季节的变化予以协调，要注意各个季节的气
候变化以及食补方式，合理安排饮食。长期以来，我们民间就根据二十四节气的不同特点，以及当地
的不同风俗习惯，形成了各种养生保健习俗。本书在第三章 不仅介绍了这些饮食习俗，更详细介绍了
每个节气的气象特征以及如何合理安排饮食，为您提供详细的饮食指导。　　一年四季，春温，夏热
，秋凉，冬寒，气候的变化也给人体带来了不同程度的影响。《春秋繁露》中说，“夏者，太阳之选
也；秋者，少阴之选也；冬者，太阴之选也；春者，少阳之选也。”详细指出了春夏秋冬四季的阴阳
变化，而中医养生认为，养生一定要顺应阴阳变化。《素闻·四气调神大论》指出：“逆春气，则少
阳不生，肝气内变；逆夏气，则太阳不长，心气内洞；逆秋气，则少阴不收，肺气焦满；逆冬气，则
太阴不藏，肾气独沉。”人体也会随着阴阳的变化而发生病理变化，如寒症、热症、虚证、实症等。
　　中医主张人体应该顺应季节之气，多做一些运动，使阳气更加充足。例如，秋冬之季，气候由温
转凉，阳消阴长，人体必须防寒保暖，适当做一些运动，提高人体免疫力。第四章 我们针对四季的不
同特点，详细介绍了适合每个季节的运动，为大家运动养生提供明确指导。　　我们与其在生病之后
劳心费财的求医问药，不如从现在开始跟着太阳的步伐保养我们的身体。
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《活到天年》

内容概要

《活到天年(太阳养生祛病法)》讲述了：人与自然是一个统一的动态整体，人体的脏腑功能活动、气
血运行与太阳的变化息息相关。人要很好地进行养生保健，就必须顺从自然界的变化，遵循天人合一
的传统养生理念，随着太阳的变化而相应地调整养生思维，方能固本培元，平衡阴阳，理气顺脉，长
命百岁。太阳养生注重生命质量的提高，使每一个人不仅获得长久的生命，而且健康地活到天年。

Page 3



《活到天年》

作者简介

　　江国生，教授，毕业于南京医学院，心血管病、老年病专家，具有四十多年临床工作经验。1993
年获国务院颁发的政府特殊津贴。近年来。一直致力于大众科学健康知识的普及工作，所作报告及讲
座数百场。著有多部学术专著，论文多次在国内外著名的医学杂志上发表。 2004年由光明日报出版社
出版个人专著《健康六要素》，其独特的养生视角和新颖的健康理念，广受好评，享有盛誉。

Page 4



《活到天年》

书籍目录

第一章 太阳与养生与太阳同步为养生之道养生的基础在于阴阳平衡天人相应是养生的关键养生贵在有
方法第二章 日出日落与养生夜半足少阳胆经当令，养气正当时鸡鸣足厥阴肝经当令，护好你的肝日旦
手太阴肺经当令，适宜深睡眠日出手阳明大肠经当令，垃圾毒素排出来早食足阳明胃经当令，不当早
餐的逃兵日禺足太阴脾经当令，养脾宜静不宜动日中手少阴心经当令，养心小憩很必要日跌手太阳小
肠经当令，及时补水肠道清日辅足太阳膀胱经当令，生命在于运动日入足少阴肾经当令，养肾之妙在
于藏日夕手厥阴心包经当令，娱乐时间莫轻视定昏手少阳三焦经当令，安睡宁神养元气第三章 日远日
近与养生立春：阳气初生，宜吃辛甘之品雨水：调养脾胃，忌辛辣惊蛰：调精养神，少食寒性食物春
分：平衡膳食，延年益寿清明：高血压易发期，多食瓜果蔬菜谷雨：内、外环境要平衡，饮食宜平补
立夏：辞春迎夏应清补小满：预防皮肤病，宜吃清淡素食芒种：炎炎夏日，宜吃祛暑益气之品夏至：
心静自然凉，饮食宜清淡小暑：饮食适量，呵护肠胃大暑：阳光极盛，饮食消暑立秋：饮食有养，皆
以养收处暑：处暑寒来，补而不竣白露：阴气渐重，滋补为首秋分：阴阳平衡，阴平阳秘寒露：热冷
交替，润肺益胃霜降：一年补通通，不如补霜降立冬：阴气盛极，养精蓄锐小雪：寒未深而雪未大，
抑郁症患者重调养大雪：大雪冬至雪花少，进补正当时冬至：日短夜长，补阳护阴小寒：小寒补一冬
，来年无病痛大寒：固护精气，滋养阳气第四章 日高日低与养生春季：万物复苏，阳气生发重养生夏
季：天地气交，万物华实宜养长秋季：阳消阴长，天干物燥要养收冬季：草木凋零，阳气闭藏固养藏
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《活到天年》

章节摘录

　　养生的基础在于阴阳平衡　　中华民族五千年积累了丰富的养生经验。最基本的理念就是：阴阳
平衡，健康一生。　　阴阳，可以说是养生学及中医学的哲学基础，是中华民族的养生学及中医学的
理论基础。　　谈到阴阳，大家常常会想到马路上算命的，认为是迷信。那是说明，我们对阴阳还不
太了解。阴阳是中华民族的本土哲学概念。任何事物都由阴阳两个方面组成，人体、生命也由阴阳组
成。　　阴阳是对自然界中相互关联的事物或现象对立双方的概括，最初的含义是朴素简单的，就是
指日光的背向而言。朝向目光者为阳，背向目光者为阴。后来含义不断引申，如白天为阳，黑夜为阴
；温暖为阳，寒冷为阴等。现在，人们习惯将自然界中所有的事物和现象都划归于阴和阳两个方面，
亦即阴气和阳气。　　所谓阳，是指有运动、上升、外向、无形、温暖、明亮、兴奋、刚强等特性的
事物或现象。所谓阴，是指有静止、下降、内守、有形、寒冷、晦暗、抑制、柔弱等特性的事物或现
象。　　《宝命全形论》中也说：“人生有形，不离阴阳。”说明人的生命活动是以体内阴阳为依据
的，而体内阴阳又必须与自然界的阴阳变化相适应，生命活动才得以正常进行。也就是说，只有保持
人体内外环境的阴阳协调与平衡，生命活动才有所保障。　　《素问》指出：“阴阳者，天地之道也
，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始，神明之府也。治病必求于本。”说明阴阳是万物生长、发
展、变化和衰亡的根源。人体的生、长、壮、老、死的整个过程，就是人体阳气和阴精共同作用的结
果。汉华佗《中藏经阴阳大要调神论》说：“阳者生之本，阴者死之基”，说明阴阳贯穿人生存亡之
始至终。故凡诊病施治，必先审阴阳，阴阳是医道的纲领，也是养生的纲领。《灵枢邪客篇》说：“
人与天地相应也”，认为阴阳二气，相合于人，人和天地自然环境互相适应，说明人的生命活动与自
然界的变化息息相关，要健康长寿，必须有整体观念。人生活在自然界之中，自然条件是人类所赖于
生存的条件，环境优美，气候适宜，是健康长寿的必要条件。《生气通天论》说：“阴平阳秘，精神
乃治”是指阴精与阳气相互转化、互相为用，保持着阴阳相对平衡，同时说明阴阳的协调平衡，是维
持人体生理机能活动的必要条件，阴阳相对平衡，是提高机体功能活性，防衰抗老，保障健康长寿的
决定性因素，又如《阴阳应象大论》指出：“阴在内阳之守也，阳在外阴之使也”，它们之间互相依
存、相助盛长、相互为用、相依不离，运动不休，阴生阳、阳生阴，二者既对立又统一，生化无穷，
生命才不断生长壮大，寿命才能长存。《生气通天论》又说：“阴阳离决，精气乃绝”它们失其协调
平衡，不能相互为用而分离，互为根本、相互为用的关系一旦被破坏，就会带来人体备组织功能衰退
枯萎，失去生长和生存的条件，生命也就因此而告终，即所谓“孤阴不生，独阳不长”。　　阴阳的
偏盛偏衰，不但是疾病的发生、发展以及中老年早衰、虚损的根本原因，而且是人体难以生存的根本
因素。故此，调整阴阳、补偏救弊，以促阴平阳秘，恢复阴阳的相对平衡是健康长寿的基本法则，而
且是养生的重要原则。　　不但如此，中医的五脏六腑心肝脾肺肾都有阴阳，脾为“阴中之阳”、“
为后天之本”，肾为“阴中之阴”，为先天之本，先天不足以后天补，“以阳扶阴，阳生阴长”达到
水土肥润，万物生长无穷。气血方面，“气为阳，血为阴’’阴代表物质基础，阳代表功能活动，功
能活动又要依靠物质基础，而物质的补充又要依靠功能，如摄食消化，吸收和输出来完成。中医理论
巨著《景岳全书》指出：“善补阳者，必阴中求阳，以阳得阴助，则生化无穷；善补阴者，必以阳中
求阴，以阴得阳升，则泉源不竭。”只要补阳不离滋阴，而滋阴不离扶阳，所以“从阴补阳，从阳补
阴”才能保持阴阳互根、互相协调，水土肥润，万物生长无穷，水火互济，健康长寿无限制。　　中
医通过脉诊、望色、看舌苔等看病，判断人体内五脏六腑的阴阳平衡是否被破坏了。阴阳平衡被破坏
了，就会得病。中医通过诊治、开中药，把阴阳平衡恢复过来，病就好了。这就是中医学的理论基础
，也是养生的关键。　　养生也必须先讲阴阳，健康的基础就是阴阳平衡，健康一生。阴阳是中华文
化的哲学理论，它奠定了中华民族养生学及中医学的理论基础。一切都离不开阴阳。一百多年以前，
当西洋医学还没有传进中国的时候，中国人养生、治病靠的就是中医学，中医学治病用的就是阴阳的
理论。阴阳对我们的健康来说，至关重要。如果阴阳能够保持平衡，那么我们就健康一生；如果阴阳
被破坏了，轻度的阴阳失衡就会引起亚健康，中度的阴阳失衡就会引起疾病，重度的阴阳失衡就会引
起重病。如果阴阳不能协调，阴阳分开了，那么就会导致生命的终止。可见维持阴阳平衡是多么的重
要。　　一阴一阳谓之道。人体阴阳平衡者无病，有病乃阴阳失衡，治病调理也要以平为期。《素问
·阴阳应象大论》指出：“察色按脉，先别阴阳。”
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《活到天年》

编辑推荐

　　养生胜于治病 从传统的跟着太阳学养生出发 倾情传授不生病的智慧　　求医不如求己 在神秘的
太阳养生系统中遨游 从头到脚呵护你的健康　　不生病的智慧系列　　重塑中国人日出而作日落不息
的自然养生理念　　传授太阳养生祛病与延年益寿秘诀的终极方案　　守财不如延寿，延寿必深究寿
道，寿道终在太阳养生祛病中
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