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章节摘录

版权页：   插图：    立春防风邪 进入立春，也就意味着进入了春天的季节，但是不要以为到了立春，
就马上会迎来一个春暖花开的时节，现在可不是这样。因为在立春时，冬天才刚刚过去，气候仍旧是
比较寒冷。老话有“倒春寒”一说，这一段时间里，一定要注意防寒防风，因为春天的风是很要命的
。中医总结有六种气候会导致人生病，其中排在之首的就是风邪，中医理论讲“风为百邪之长”，所
有的寒气、热气或者燥气，都会依附着风来侵入身体，比方说我们经常会听到风寒、风湿、风热，这
些都会依附着风进入身体，从而导致人生病，因此春天养生最重要的是要做到防风。 那么风邪是通过
什么地方吹进我们的身体，从而导致人生病的呢？最主要的地方就在后颈这个部位。老话有一句叫做
“春捂秋冻”，到了春天，一定要做好“春捂”这个功课，不要马上把身上衣服给去掉，很着急地穿
上一些薄的春装，因为这样很容易受风寒。春天的风是很厉害的。而且春暖花开，人的毛孔跟着开放
，所以我们的身体相对脆弱，这时候更要保护好身体。 防风邪的两个功课 为了防止在春天受风寒，
出门之前我们应该做好两个功课，第一个功课是尽量戴帽子戴围巾，第二个功课是在出门之前，用手
掌把颈后的大椎穴搓热，这里是人体阳气的制高点，把这里搓热的话，能提升人的保护能力，可以免
受风寒。 对于中医来讲，立春代表着春天的开始，“春主升发”，在这个时节上，人的阳气升发起来
。阳气是人体的一个免疫力体制，所以阳气升发起来，人就有很好的身体保护能力，不会感受风寒风
邪。那怎么帮助我们的阳气升发呢？在人体上有一条非常重要的经络，叫做胆经，《黄帝内经》讲：
“凡十一脏取决于胆”，意思是说所有脏腑经络的阳气，都会依附着胆经升发起来。所以在立春时节
，我们早晨运动的时候，应该多多地敲一敲胆经。 胆经是在什么位置上呢？如果看经络图会发现，胆
经在我们身体的侧面，想减肥的女生们要注意了，这条胆经是能非常有效地瘦大腿的一条经，所以也
管这条经也叫瘦人忌——如果你实在太瘦又不想减肥，那就可以不用去敲。 这条经络在大腿外裤线的
位置，早晨起来的时候，握紧拳头双手用力地在大腿正外侧肉最丰厚的地方来回敲打，每天早晨起来
敲打10分钟，胆经得到激发阳气升发起来，人这一天就都充满了活力。一天之季在于晨，一年之计在
于春，在春天的早晨上敲敲胆经，阳气升发，会使我们保持一个很好的状态，给一年开一个好头。 激
发胆经、升发阳气的瑜伽组合 接下来介绍一套能激发的胆经、升发阳气、保持春天活力的瑜珈组合。
首先找一个相对宽敞一点的空间，然后双脚并拢在一起，双脚脚跟和大脚趾轻轻地贴靠，然后把五个
脚趾均匀地打开，大腿往内收，小腹往内收，胸腰椎往上提，两个肩膀也跟着往上提，然后慢慢地向
后转，逐渐地放下去。下颚也轻微地内收一点，从而保持在一个最平直的一个状态。 这一套动作呢，
通过几个简单的平衡动作的串联，最后过渡到瑜珈里面非常经典的一个动作，叫做树式，从而很好地
激发到我们体侧的胆经，提升活力。 来，让我们来一起练习： 首先，吸气时双手经两侧打开，升向
天空，手掌心相对，呼气时双手向下压，平展在两侧，注意把背伸直，收小腹。 第二个动作，将重心
放在右脚上，让右脚站稳，左腿向外侧一点点地伸展出去，只需伸展一点点就够了，保持平稳——如
果实在难以保持平衡，脚尖可以轻轻地点地。这样保持平稳大概五秒左右。 然后手掌心翻转向上，吸
气，双手慢慢在头顶的位置合十，呼气，把左腿向后侧逐渐地伸展过去，左腿在身后，双手向上。 这
里要注意，在做这个动作的时候骨盆要正向前侧，这样能很好收紧腰背的肌群，促进我们脊椎的血液
循环。同样保持约五秒。 然后，呼气的时候双手下压，平展在两侧，吸气的时候左腿伸直向前，脚尖
往回勾，目光对准大脚趾，保持身体平稳。注意，整个平衡的动作中，保持身体的平稳和内心的平静
，还是保持五秒钟。 下一个动作：手掌心翻转向上，吸气，双手向上，到头顶的位置合十，呼气，把
左腿弯曲，将左脚盘于右腿膝盖的外侧，左膝盖往外伸展，手臂往上去延展。这个动作就是瑜珈里面
非常经典的树式，当双手充分向上伸展的过程中，体侧的胆经可以得到很好的升发。在这个动作上可
以保持时间偏长一点点，大概十秒钟。 最后，把左脚慢打开，放下，双手也放下，叉住腰部，活动一
下双腿。 这样就是完整的一侧练习，右侧也是同样的动作和步骤。每一侧大概也就是3到5分钟时间。
春天的早晨做这样的练习，可以非常好的激发胆经、升发阳气，保持一天活力和状态。 春天养生要养
肝，多吃青菜多点甜 应该怎样更好地去养生呢？这里要介绍一些中医养生的基本知识。 在每一个季
节，中医上都会有一个需要重点保养的内脏，每一个内脏都有相应的一些食疗方法。一说起养生来，
可能大家最先会想到的就是吃，那就来讲讲这个吃。 五季的内脏保养原则 从中医的养生观点来看，
人体五脏六腑，其中最主要的五脏——心、肝、脾、肺、肾。我们知道一年有四季节，春夏秋冬，但
对于养生来说，是有五个季节的——在春夏秋冬之间还存在一个长夏的季节。这五个季节就对应着五
个内脏。 春天养生的重点是要养肝，中医上讲“肝主升发”，肝气升发符合春天万物生长的一个规律
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，所以春天要养肝。夏天则养心，因为夏天热，而心脏最怕热气，所以夏天要重点去保养心脏。在长
夏的时候，也就是平常讲的三伏天，这时候可能湿气比较重，出现了所谓“桑拿天”，闷热潮湿，就
会容易伤脾胃，很多人在长夏时都会出现脾胃功能下降的现象，胃口不太好，所以在长夏要重点养脾
。秋天气侯干燥，而肺最怕燥，所以秋天要养肺。到了冬天，天气寒冷，内脏中肾是最怕冷的，所以
在冬天要养肾。这是一年中五个季节的养生原则。 养肝的三大原则 那么在立春这个节气上，应该吃
什么来养肝呢？第一个原则，在饮食中一定要尽量多一点颜色，春天养肝，而养肝要多吃青色或者说
绿色的食物。生活中什么样的食物是青色和绿色的呢？就是各种蔬菜。所以一到春天，各种蔬菜要多
吃，尤其是各种发芽的蔬菜，比如说豆芽。有一句老话叫“立春四芽炒”，就是把各种豆芽放在一起
来炒。豆芽能非常好的提升身体的肝气升发的能力，还有香椿芽、豆苗等发芽蔬菜，效果同样不错。
这些蔬菜在春天是很常见的，也非常适合在春天尤其是立春时节来进补。这是第一个原则，多吃一点
青色。 食物的味道也是养生的重要方面，酸甜苦辣咸，不同的味道会入不同的内脏，能入肝脏的是酸
味。但是到了春天，反倒应该少吃酸，为什么呢？因为酸味的效果是收敛的，会收敛肝火，当我们近
期特别想吃酸味的时候，可能代表我们肝火偏旺一点，但是到了春天，人的肝气是升发的，我们就不
要去收敛肝气，以免起到相冲、相反的效果。所以《黄帝内经》建议我们在春天饮食上一是要少一点
酸，二是要多一点甜。为什么要吃甜呢？按五行生克来讲，肝木克脾土，肝火越是旺，肝气越是升发
，人的脾胃功能反倒越下降，所以我们在这一段时间多吃一些甜味的东西，能养脾，但是这个甜味并
不是糖，而是甘甜的食物，一般就是粮食蔬菜一类，我们都要去吃。这个第二个原则，多一点甜少一
点酸， 最后一个原则，因为春天肝气升发，人的脾胃功能受到克制，会偏弱一点，什么最养脾胃呢？
就是喝粥。中医认为粥为养胃第一物，所以越是脾胃不合、脾胃虚、脾胃不好的人，一定要多喝一点
粥食。 在这里要给大家推荐一个非常好的元神养生粥，这是每到春天我的家人都会去喝的一款粥，可
以很好地养心安神、补养脾胃、补气养血，原料也很简单，就是我们最常见的大米、小米、加一点桂
圆、花生和枸杞，再加一点百合，每样一小把，放在一起来煮，煮出来的就是一个很好的元神养生粥
，在立春时节能很好地补充我们身体的热量，提升脾胃的气，舒缓内脏的调和，这样身体就能达到一
个很好的很有活力的状态。 这就是我们在春天时养生要记住的三点原则。 生命线的秘密 人体的能量
在一年之中是春生、夏长、秋收、冬藏，在春天时，人所有的能量处于一个上升的趋势，所以古人说
春主升发，而这种升发的力，是靠肝胆的功能来抒发起来的，所以又是肝主升发。到了春天，肝气升
发，人一年才有活力，所以说一年之计在于春。 但是肝气升发的过程中，有的人如果饮食不注意，导
致一些内火，就会导致肝火也跟着很旺，于是有很多女生在这个季节，情绪很容易爆发，所以我们管
这样的女生叫“暴发户”。那你有没有“暴发户”的潜质呢？其实从每个人的手上可以看出一些小秘
密。 请把手伸出来，找到生命线，这是从手掌虎口这一侧延伸出来一直绕着大拇指走到手掌根的一条
纹路，每个人都会有。来看看生命线的头部，在食指和拇指两个手指中间的虎口区域，大多数人的生
命线根部应该是处在两个手指的正中间的，但是有的人不是。有的人生命线的头部是偏上一点的，是
偏向于食指的。如果你是偏向于食指的话，代表你先天的肝火可能就旺一点，因此平时一定要注意情
绪的调节，否则动不动就可能会爆发一些肝火，尤其是在春天。接着还是看虎口区域，在生命线头部
的下方有一块指甲大的区域，请看看这块区域是什么颜色的。正常的人这里应该是粉红色的，但是有
的人不是。有的人是白色或者是青色的，如果这里出现明显的一些青色，代表着存在一些干瘀，肝气
瘀结，瘀而化火，可能就很容易上火，肝火爆发，这也属于“暴发户”的一种。肝气不舒还可能导致
情绪的压抑和抑郁，这就是另一种极端。有很多人一到春天就闷闷不乐，就跟这里发青有关系——肝
气不舒畅。 手掌上的这两点表现了肝的状态。春天要养肝，大家一定要注意保养我们的肝脏。 养肝
的小动作 我们刚才讲过了，在春天升发人的活力可以敲一敲胆经，肝胆同原，胆与肝有互补的作用，
在日常的饮食上也要注意多吃一些青色的食物，以调理肝脏，祛除肝火。 那么在运动上，也需要多做
一些体侧伸展的动作。看经络图会发现，我们体侧的位置就是我们肝胆经的位置，我们可以像广播体
操这样左右的伸展。 瑜珈里面有很多体侧伸展的动作，比方说瑜珈里的三角式：双手平展于身体两侧
，目光看右手，右手带着身体往前走，然后慢慢地向下，手向下扶脚腕，左手向下伸展。 保持这个动
作，使体侧有很好地拉伸感，以激发体侧的肝胆经。左侧也做同样的练习。瑜伽中树式动作能很好地
升发胆经，而三角式则能很好地疏通肝经，保证肝经的通畅，去除肝火，提升肝胆的排毒能力。记住
这两个动作，有时间就多去做一做。 但现在人们时间都很紧张，没有时间去做运动或者关注饮食的调
节，那怎么办呢？记住，在身体两侧肋部的位置，有肝胆经商非常重要的穴位——章门穴和期门穴，
两边各两个门一共是四个门。我们可以用手从上往下推，专业的手法叫推四门。经常这样从上推到下
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，把两侧肋骨推到发热，那么肝胆经通畅，人的肝火就会疏畅出去。心胸舒畅，我们在春天也能够保
持一个好的心情。
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后记

不要错过这个春天    俗话说：一年之计在于春。春来了，万物复苏，百花争艳，一切欣欣向荣，您也
是这个状态么？然而我们常常发现自己的身体总也赶不上季节的脚步，春暖花开，万物都苏醒了，我
们却春困；一切都是新意了，而我们体内却有很多陈旧毒素淤积；自然界一天比一天洋溢着活力，而
我们的身体机能却越发衰退。这是您想要的么？一定不是，您想改变么？一定想！但是该如何改变呢
？    推广养生这么多年来，我深知春天的重要性。我一年到头、一天到晚都充满了活力，总有使不完
的劲。人们都很羡慕，认为老天青睐我，给了我更多的能量。但是朋友们，能量这东西就像电池，您
只消耗不充电，再好的电池也终会耗空的，所以不养不行。但是养也得有正确的方法，让我活力不断
的秘诀就是做个“顺毛驴”，顺着春天的脾气去养。春天的脾气是升发，大地的能量从地下深层复苏
向上释放出来，我们体内的能量也从内向外的升起，您只要做一些和升相关的事就好了，吃升的食物
，练升的动作，做升的事，持升的心，一年的好状态就来了。养生不难，就是顺着老天的脾气去生活
，健康就顺其自然地来了。有的人会养，状态一年比一年好，而也有不会养的，一年更比一年衰老。
您想做哪种人呢？如果您真的会养的话就一定不要错过这个春天。    迷罗    2013年1月
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编辑推荐

《向老天爷要健康:24节气养生大法之春季篇》最中国的瑜伽，最中国的经络处方，最适合中国人的养
生法。以天养人，中医养生瑜伽第一人、国际中医针灸师迷罗为您献上最适合中国人的24节气养生法
！ 史上最好读的养生书，史上最易懂的养生术，瑜伽功课+经络疏通大法+祖传食疗秘方！
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精彩短评

1、养生之道还挺合适我们去争取健康的。
2、书还行，但想报名在他那边练瑜伽，收费太贵
3、这个很好读哦，很适合对中医养生有兴趣又没多深接触的。赞！
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