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《易经养生》

前言

世界卫生组织工994年提出的“五快三良”健康标准到今天几乎没变。所谓“五快”是指：食得快——
是指胃口好、吃得迅速、不挑食，说明內脏功能正常。便得快——是指大小便轻松自如、特别大便每
天至少一次且感觉良好，说明肠胃功能良好。睡得快——是指入睡迅速、睡得较深、不失眠，醒后头
脑清醒、精神饱满，说明中枢神经系统的兴奋、抑制功能协调。说得快——是指说话流利、表达正确
、合乎逻辑，说明头脑清醒、思维敏捷、中气充足。走得快——是指步伐轻快、行动自由、健步如飞
、身体敏捷、反应迅速，说明躯体和四肢状况良好。所谓“三良”包括：良好的个性——是指性格温
和、意志坚强、感情丰富、胸襟坦荡、心境乐观。
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《易经养生》

内容概要

《易经养生》主要内容简介：没有其他任何一种学问，能像《易经》这样无所不包，阐明宇宙间一切
事物的规律。《易经》的精髓，归根结底就是阴阳二字，所谓“一阴一阳之谓道”。而养生的真谛正
是调和阴阳，百病不扰。因此，《易经》用于指导养生是再适合不过了，早在两千年前先贤们就十分
推崇易经养生。
《易经》是中国传统文化的代表，它以八卦学说为理论工具，以五行学说为灵魂，以阴阳为精髓。它
所蕴涵的养生智慧，重在捕捉生命的本质，从根本上追寻适合个体的养生疗法。易经养生，是一种大
道至简的养生法。
易川凿教授多年潜心研究《易经》，集众家所长，并在实践中不断完善，把阴阳五行的平衡协调原理
融于生活、环境、工作、心态，使易经养生的理念日常化、生活化。《易经养生》从饮食、心态、运
动、色彩、芳香和中医等方面详解《易经》的运用之妙，让您掌握生活点滴的养生诀窍。
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《易经养生》

作者简介

易川凿，生于1957年，昆明理工大学教授。是文革后恢复高考的第一届四川大学毕业生，后又在昆明
理工大学攻读了研究生。

    从1982年至今一直在高校任教，主讲《姓名学》《易经养生》及《建筑结构》等课程。受聘为多所
高校及培训机构的客座教授。

    多年来一直潜心研究姓名学、易经养生及风水。1993年创办了昆明首家起名院，现为起名院负责人
，昆明易经研究会会长。
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《易经养生》

书籍目录
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《易经养生》

章节摘录

插图：第二章 万应灵丹不如养生第二节 茶养生一、茶的养生功效为什么茶树上的叶子可以作为饮料
，而那些杨柳树的叶子、桃树的叶子不能用来泡茶喝呢？这是因为茶树体内具有特殊的生化成分，比
如说，茶叶里含有生物碱、多酚类、矿物质类、维生素、芳香类物质等等对人体有益的成分。在唐代
《本草拾遗》中就记载：“诸药为百病之药，茶为万病之药。”虽然此言有点夸张，但也说明了饮茶
为人称颂的养生效果。而这些有益于人体的功效，更是我们不能不知道的，以下就是饮茶的功效：1.
增强体力，预防病症饮茶对于调节人体抗病能力、消除疲劳、强化体质及预防疾病都有良好的功效
。2.消炎抗菌、治疗病痛属于清热型的茶材，对于消灭或抑制各种感染因子，都有很好的作用；而茶
中所含的多种抑菌成分，也经临床证实可以消灭细菌，作为辅助治疗用。3.养颜美容，永葆青春茶叶
中含有丰富的维生素、矿物质及抗氧化物，有润泽肌肤、乌黑秀发、改善气色的作用，让人充满年轻
活力，加上茶中的芳香族物质能使人心情愉悦，神清气爽，这样自然可以达到美容养颜的良好效果。
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《易经养生》

编辑推荐

《易经养生》：阴阳五行八卦 平衡协调捕捉生命本质饮食心态运动 大道至简体悟易经精髓
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《易经养生》

精彩短评

1、很好！帮朋友买的，他很喜欢这方面的，是比较有慧根的人。刚开始看。
2、大概是我看的养生的书很多，这个没有什么新意了，第一次看的人还是可以收获良多
3、给老爸选的，希望他喜欢，祝愿他健康。书的质量很好，而且没有一点褶皱，内容涉及好些个方
面，希望是一本实用的书。谢谢。
4、精辟。。。不错
5、2013-3-1 精炼宜修，非常赞！会整理读书笔记。
6、要说中医还是已经的衍生物啊
7、1/19八卦 五行 阴阳 有收获
8、这是很早买的，送给朋友的，朋友很喜欢
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