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《杨力解读易经养生智慧》

前言

《易经》是中国文化的总源头，《易经》养生法开创了东方最早的养生法。《易经》与《黄帝内经》
相结合的医易养生法，奠定了中国及东方的养生特色，对中国人的健康做出了不朽的贡献，对世界人
类的健康具有重大意义。    《易经》养生有三大智慧：    “阴阳平衡”是《易经》养生法的第一智慧   
《易经》名言“一阴一阳之谓道”开创了东方的阴阳哲理，也奠定了中医养生的总原则——阴阳平衡
。阴阳平衡是生命活动的密码，阴阳平衡则身体健康、阴阳失衡则病态丛生。所以，中医的养生和治
疗都旨在维护和协调人体的阴阳平衡，阴阳平衡是中医养生法的第一瑰宝，也是本书最核心的养生智
慧。    “天人合一”是《易经》养生法的第二智慧    《易经》开创了中国人天人合一的思想，也奠定
了中医养生法的理论基础，从而确定了中国人法时养生的总原则。《黄帝内经》对此做了充分发展，
提出了著名的“四气调神”论，成为了四季养生的总法则，尤其《易经》太极阴阳气化与子午流注相
结合确立了十二时辰养生的总规律，是中医天人合一养生的最高境界，对中医养生有重大意义。    “
象数养生”是《易经》养生的第三智慧    《易经》著名的象数思维奠定了中医养生的象数特色，脏象
养生、经络象养生、气化象养生、药食象养生等，尤其应用象数原理预测疾病对“治未病”有很大优
势。所以，象数养生对养生防病具有重大意义，是医易养生学的第三智慧。    总之，《易经》和《黄
帝内经》相结合的医易养生学，开创和奠定了东方养生法的核心，有丰富和杰出的养生智慧，是人类
养生学的瑰宝。    本书详细介绍了《易经》的养生智慧，将给人们的养生长寿带来福音。    最后，祝
广大读者朋友们健康长寿。
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《杨力解读易经养生智慧》

内容概要

《杨力解读易经养生智慧(专家指导版)》对易经生命核心原理、自然生物钟的养生真法、饮食和祛病
之道做了详细的诠释。在书中，可以找到身心护养的调养真法，掌握长寿之道，尽享天年。其中的《
易经》八卦体质养生法和八卦之病去除法，可以给现代人的养生和健康追求提供最佳的指导方案。细
节决定健康，这是《易经》传达给现代人的养生宗旨。
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《杨力解读易经养生智慧》

作者简介

杨力，中国中医科学院教授、博士生导师北京周易研究会会长、著名易经学家，著名中医学家。从事
中医研究45年，行医长达40年之久，在中国中医研究院研究生院主讲《黄帝内经》、《易经》30年。
美国国际医药大学博士生院特聘博士生导师。其著作《周易与中医学》畅销海内外，并被翻译成英、
日、韩等多种版本，影响深远。从20世纪80年代起至今，其作品累积字数已达2500万，其中中医养生
书籍已出版近50种，如《阴阳平衡、健康一生》、《杨力养生23讲》、《易经养生法》、《黄帝内经
十二经脉时间养生法》等。杨力教授的公益讲座全国巡讲已达千场，影响很大，深受老百姓喜爱，并
多次在中央电视台“百家讲坛”以及北京卫视、山东卫视、福建卫视、湖南卫视等进行养生宣教。对
中医学做出了杰出贡献。
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《杨力解读易经养生智慧》

书籍目录

第一章解读易经人合一的养生精髓 第一节活用易经，百病不侵 医不可无易，易不可无医 学习易经认
识自我健康 易学中的哲学养生之道 第二节易经养生之源 揭秘太极原理暗藏的养生智慧 阴阳平衡是生
命活力的根本 两仪四象中的养生防病观 构成天地万物的八卦元素 六十四卦揭开人体生命的规律 五行
生克养生看体质 第二章易经解读生命健康 第一节生生之谓易 元气决定健康 精、气、神决定生死 养生
重在养“阳” 不想生病莫生气 心事少，身体好 外调内理是养生治病的最高境界 第二节顺应自然生物
钟养生 四时顺养，人与自然和谐共生 二十四节气黄金养生法 十二时辰生物钟养生 第三节五脏养生法 
生命水源从养肾开始 从“心”谈生命原动力 易经解读肝功能 不可忽略的“脾”养生 净化生命的养肺
工程 第四节根据体质调养身体 阴虚火热体质的救命草——低温养生 阳虚寒凉体质的养生经——温阳
养生 燥热体质的降火药——凉润养生 寒湿体质的祛湿丸——风温养生 第三章解读易经阴阳平衡的饮
食法则 第一节健康养生的饮食原理 阴阳平衡的膳食搭配 小小食物，健康的大药 养生话“补”与“泄
” 吃对饮食才健康，做到“五数”、“四忌” “五色”与“五味”食物养生 第二节对应局部的饮食
细节 明眸善睐的秘方 易经中的饮食健脑方 这样吃，会让你“心”潮澎湃 助肝排毒一身轻 餐桌上也可
解决“脾”事 会说话的“胃” 吃什么，让肺坚强起来 壮“胆”从饮食开始 “肾”，最需要关注的脏
器 第四章解读易经八卦祛病养生法 第一节八种卦象之人这样养生最有效 乾卦体质之人的养生方案 坤
卦体质之人的养生方案 坎卦体质之人的养生方案 离卦体质之人的养生方案 艮卦体质之人的养生方案 
震卦体质之人的养生方案 兑卦体质之人的养生方案 巽卦体质之人的养生方案 第二节八卦之病的治疗
法 贼风不足惧——震卦之病的治疗法 心平气和更健康——巽卦之病的治疗法 烈火炼真丹——离卦之
病的治疗法 黑土地上的美味——坤卦之病的治疗法 去燥除邪——兑卦之病的治疗法 善待肺、养好脑
——乾卦之病的治疗法 谨防湿邪——坎卦之病的治疗法 养好脾胃、身心自安——艮卦之病的治疗法 
第三节揭秘中医“望闻问切”的治病奥秘 察言观色“望”病 听声嗅味“闻”病 一语击破的“问”病 
左右六脉“切”病 看病防病探“虚实” 探索中医保健的奥秘 特效穴位治百病 治病八法，八面玲珑 外
感伤寒，速效疗法有神功 第四节一学就会的易经自疗法 五行秘诀，病了自己先看 不生病的健康智慧 
给胃肠道保驾护航 五官健康，身心安然 孩子最需要的护理专家 第五章解读易经中的抗衰长寿秘诀 第
一节乐知天命享康福 易经祛病延年养生术 感染风、寒、暑、燥、湿、火，饮食有方 千年导引术助你
强身健体 越活越年轻，延缓衰老有新招 五脏六腑八大外敷养生法 第二节活学易经，给自己开药方 辨
识“信号”，预测疾病 年过半百，这样活不生病 人到老年，以柔克刚安身心 易经的运动养生智慧 第
六章易经中的心理养生智慧 第一节养生重在修心 《易经》是中国心理智慧的源头 《易经》的心理胜
利法智慧 《易经》的心理平衡智慧 《易经》的心理战术智慧 《易经》的心理疏导智慧 《易经》的心
理防范智慧 第二节警惕心理失衡现象 盲目攀比，坠入深潭 夸夸其谈，好高骛远 得意忘形，必遭凶险 
只图眼前，贪小失大 转移愤怒，避免争执 第三节解读《易经》的中医情胜疗法 五脏健康的“晴雨表
” 解密“情胜疗法” 过喜伤心，以恐胜喜——惊恐制喜法 过怒伤肝，以悲胜怒——悲伤制怒法 过忧
伤肺，以喜胜忧——喜悦制忧法 过思伤脾，以怒胜思——愤怒制思法 过恐伤肾，以思胜恐——思虑
制恐法 第四节感悟《易经》的情志养生智慧 四气调神——情志养生要顺时 凝神敛思——清静思想的
良方 静坐养生——忙里偷闲静坐思 琴棋书画——益寿养心的秘诀 第五节心理失衡者昀养生智慧 “心
理失衡”是个“隐形杀手” “心理障碍”不可小视 “心理危机”与“天灾人祸”
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《杨力解读易经养生智慧》

章节摘录

版权页：   插图：   八卦代表的疾病 我们已经知道，《易经》中的五行八卦与人体部位是一一对应的
，但是如果能够了解八卦之象与人的体质的对应关系，就能够对自己的身体素质和健康状况有个先期
的认识。那么八卦与人体疾病是如何对应的呢？ 乾卦属金，对应于头部疾病、肺病、大肠疾病、筋骨
疾病、男科疾病、胸部疾病、结肠疾病、便秘、老年性疾病、伤寒等。 坤卦属土，为脾胃疾病，腹部
之病，常对应饮食不纳、消化不良，也可对应水肿、妇科病、生育疾病、皮肤病、更年期疾病、晕症
等。 震卦属木，为肝胆之病、足部之病、精神病、狂躁症、羊角风、咳嗽、骨折、气滞、咽炎、受惊
、神经过敏、神经衰弱、妇科疾病、腿病、多动症、癌症等。 巽卦属木，对应于肝胆疾病、肛门疾病
、大腿疾病、血管病、风疾、中风、肠病、偏瘫、风寒、伤风感冒、坐骨神经、传染病、喘息、淋巴
疾病、哮喘病等。 坎卦属水，对应于肾病、血病、膀胱病、腰部疾病、背部疾病、泌尿系统疾病、耳
部疾病、水泻、寒症、拉肚子、内分泌失调、糖尿病、性病、中毒、遗精、生殖器之病等。 离卦属火
，对应于心脏病、眼病、血液病、小肠疾病、月经不调、上焦失调、热病、幻视病、烧伤、乳房疾病
、中暑、发烧、妇科病等。 艮卦属土，对应于脾部疾病，背部疾病、胃部疾病、鼻部疾病、手臂疾病
、肿瘤疾病、乳房疾病、皮肤疾病、痘疹、结石症、气血不通等病。 兑卦属金，对应于肺部疾病、口
部疾病、大肠疾病、舌部疾病、气滞病、喉部疾病、气逆喘疾、痰多、饮食不纳、口腔疾病、牙痛、
咳嗽、胸部疾病、泌尿系统疾病、膀胱疾病、肛门疾病、贫血、血压低、皮肤病、食道疾病、气管疾
病等病。 防病袪病看八卦 《易经》中对人体疾病的记载有多处，有关于内科的，有关于外科的，也
有关于妇科以及五官科的。如渐卦中记载了有关妇女不孕的疾病；丰卦中记载了腿部疾病；坎卦中记
载耳痛、心病；讼卦和履卦中记载眼疾；蛊卦中记载了人体肚子内的寄生虫等。研究《易经》之人，
如能弄懂八卦，必能防疾病于未然。
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《杨力解读易经养生智慧》

编辑推荐

《杨力解读易经养生智慧(专家指导版)》由科学技术文献出版社出版。
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《杨力解读易经养生智慧》

精彩短评

1、养生，结合八卦节气等，很好~~
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