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前言

《左传》把“寿”分为上中下三等，称“上寿一百二十岁，中寿百岁，下寿八十”。
意思是说，一百二十岁者称为上寿，一百岁者称为中寿，八十岁者则称为下寿，也就是说只有寿命超
过八十岁的人才有资格用“寿”字，而八十岁以下的人是没有资格使用“寿”字的。
依照上面的理论，现在大多数人可能都无缘使用“寿”字，因为他们在年轻的时候不注意养护自己的
身体，到了老年往往疾病缠身，只能靠吃药、打针来维持生命。
有人做过这样的统计，80％以上的中国老百姓把一辈子攒的钱都花在了去世前10～20年这段时间，就
是为了治病。
与其患病后依赖医药，倒不如年轻时就好好养护自己的身体，这样到年老时就不必花钱求医了。
《黄帝内经》中说：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱⋯⋯夫病已成而后药之，乱已成而后治
之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
”也就是说，患了病再去治疗，就像感觉到口渴了才去挖井，战争已经打起来了才去铸造武器，岂不
是太晚了吗？
其实预防疾病的最好办法就是自我保健，只要你每天花费一点精力放在身体的养护上，从头到脚地呵
护，由内而外地保养，相信健康会伴你左右。
生生不息，万物与生命，顺应它、尊重它，你就能活到天年，这也是养生保健的最高境界。
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内容概要

我们的身体就是最和谐最自足的存在，有着值得我们永远探索的奥秘。
而喧嚣的生活与浮躁的心灵，让我们远离了对生命的认知、对生活的感悟、对健康的追求⋯⋯    所以
，我们要力求改变，要做自己心灵的天使，做自己身体的守护神。
从头到脚，细心呵护每个部位、每个器官，能随自然变化而摄养，天人合一，漫步到天年。
    《从头到脚谈养生(Ⅱ中国式保健)》养护中国人绿色健康生态的经典读本！
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书籍目录

第一部分  从头到脚话保健：解密不一样的自然养生法  第一章  皮肤、肌肉和骨骼    皮肤    护肤、焕肤
真的能达到美容的效果吗    认清自己的皮肤类型    如何护理我们的皮肤    查肤色辨疾病    肌肉    “肌”
、“肉”不同义    肌肉对于人体的重要作用    一张一弛，肌肉保健之道    骨骼    骨骼是人体血液的制造
工厂    骨骼衰退应引起关注    不同人群的骨骼关节问题    保养骨骼关节健康的“四大基石”  第二章  头
部、脸部和颈部    头发    头发的故事    头发好不好到底是什么决定的    认清你的发质    头发的日常护理 
  大脑    中医对大脑的认识    不经意间你可能就会损伤大脑    养脑健脑法则    脸部    看脸色辨疾病    人中
与寿命、健康的关系    搓脸——健康是一个有关“脸面”的话题    颈部    为什么颈部皮肤容易长皱纹    
如何保持颈部光洁莹润    颈椎是人体最脆弱的部分    “咽喉要道”的日常保健    头部疾病与养护    头痛
   头晕  第三章  五官    眼睛    为什么有“人老珠黄”之说    眼泪就是“金豆豆”    常见的眼睛疾病及日
常保健    多让眼睛看健康的颜色    鼻子    了不起的鼻子    打喷嚏是人体的自我防御和保护    鼻子的日常
保健    嘴巴    嘴巴的“迎粮”之道    疾病的“信号灯”——嘴唇    察知寒热的“温度计”——舌头    为
什么有人睡觉时会磨牙    耳朵    从耳朵上解读肾的蛊衰    耳屎也是宝    常提拉耳朵，可补肾固精    耳朵
的日常保健    眉毛    眉毛是眼睛的天然屏障    “寿眉”出现一定是吉兆吗  第四章  五脏六腑／57    心    
心为君主，是最高位的皇帝    好心情是养好心脏的最好方法    养好心脏除了好心情还要什么    肝    郁闷
其实跟肝有关    想养肝就不要动怒    要想“牛劲十足”，丑时就要好好睡觉    养肝的食物有哪些    养好
肝脏我们还要做什么    脾    脾是我们身体的“后勤部长”    为什么压力大的人消化系统易出问题    夏季
尤其要注意养脾    想要脾好，吃好睡好最重要    肺    肺是人体中的“宰相”    由幼儿哮喘想到的    忧悲
情绪是肺脏的杀手    养好肺，我们要做到三个坚持    肾    养肾对男女来说同样重要    如何看一个人的肾
好不好    生活中要怎么补肾    中医养肾，五黑食物不可少    胆    胆的好坏与我们的生活息息相关    胆病
大多是不良生活习惯导致的    胃    胃为后天之本，为仓廪之官    吃好早餐养护胃气    饮食六原则保你养
好你的胃    饭前先喝汤，胜过良药方    大小肠    小肠——食物消化吸收的主要场所    大肠——传导之官
，变化出焉    屁中的健康密码    如何祛除百病之源——便秘    膀胱    膀胱为州都之官    憋尿危害可不小 
  如何养护膀胱    三焦    三焦是元气和水液的重要通道    三焦经当令，性爱黄金时刻  第五章  腹部和腰
部    腹部    腹部为五脏六腑之宫城    腹部中隐藏的健康奥秘    穿露脐装要保护肚脐眼    经常按揉腹部能
健康长寿    腰部    人的力气就来自腰部    腰酸背痛腿抽筋不是因为缺钙    委中是医治腰痛的最佳穴位    
腰部保健五部曲    改正导致腰部疾病的坏习惯  第六章  四肢    两肩    性感锁骨的奥秘    美女如何塑造肩
部线条    我们该如何保护自己的双肩    两臂    拍打臂弯可减轻腰酸背痛    双手    为什么刚出生的小孩是
握拳的    想长寿请锻炼手的握力    呵护女人的第二张脸一手    中医也看“手相”    小小指甲显大病    捏
捏手指也可治疾病    双腿    小腿抽筋的急救策略    简单小动作，腿部大健康    饮食和运动中的美腿经    
跷二郎腿易患四种病    双脚    每天热水泡脚胜过吃补药    按摩脚心能祛百病    中医是如何治疗脚气和脚
臭的  第七章  男女有别    女子的特殊部位及保养    女子的乳房    卵巢，女人的“后花园”    子宫：孕育
生命的摇篮    阴道：关乎女人一生的幸福    做健康女人从调经开始    男人特殊部位的保养    男人重要的
“弹丸之地”：睾丸    关于遗精的问题    阴囊是多种皮肤病的“事发地”    阴茎是男子最敏感的器官    
前列腺：小器官的大问题第二部分  与人类生命周期应和的节奏养生法  第八章  健康需要养生，养生需
要掌握生命的节奏    我们的身体内部也有个不舍昼夜的“钟”      人体24小时是如何运转的    人体100年
是如何运转的    女子以七岁为一周期，男子以八岁为一周期    春夏秋冬人体有不同的节律  第九章  生
命中要警惕若干个“魔鬼时间”    危险的黎明时分和傍晚时分    小心农历十五会对生命构成威胁    最
热、最冷的时候也要警惕    七十三、八十四，阎王不接自己去    各种疾病的危险时  第十章  如何遵循
生命周期来养生    美丽的青春季节一样也需养生    最旺盛的时节如何呵护人体    人生三道关，关键在
中年    幸福的“真经”——平安颐养天年  第十一章  我们如何让身体随春夏秋冬变化    春季，让身体
与万物一起复苏    夏季，当使浑身阳气宣泄通畅    时至秋季，人应该处处收敛不外泄    冬季养生，避
寒以养藏  第十二章  节律养生最关键的是懂得自我控制    由黄帝所问想到的    不懂得自我控制只能致
病    该睡觉的时候就睡觉，别熬夜    七情过火，五脏遭殃    养生保健应选取最佳时第三部分  恐怕医生
都不知道的另类养生法  第十三章  最廉价的保健方法——呼吸养生法    保健从肺部开始——腹式呼吸   
“五十营”呼吸养气法    行动呼吸法——负面情绪的“清除器”      清凉呼吸法——人体的“去火法宝
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”    镇静呼吸法，给你平静自然  第十四章  最简单的养生之道——喝水保健法    人可三日不食，但不
可一日无水    多数疾病和饮水太少有关    很多病痛都可以用水来治疗    正确的饮水方式是健康的保证    
水好，才是真的好  第十五章  最独特的保健法——体质养生法    血虚体质养生法    气虚体质养生法    阴
虚体质养生法    阳虚体质养生法    痰湿体质养生法    血淤体质养生法    阳盛体质养生法    气郁体质养生
法  第十六章  安全简单不花钱的保健法——细节养生法    保健绝学，日按三穴    叩齿咽津是最简单的
保健方法    张嘴闭嘴可强身健脑    赤足行——土地是最好的按摩师    要想腿不废，走路往后退    只要稍
微快点走就可以健身    拍拍打打轻松健身    每天笑15分钟对心脏有益第四部分  日常保健，为你铸就健
康长寿的根基  第十七章  食物是上天赐予我们的保健灵丹    “坏”食物，催人老    熟知食物的四性五
味    五谷杂粮保健康    莱中自有“营养经”    美味鲜香的“长生果”  第十八章  像水那样缓缓流动，生
生不息    “静养”之人更长寿    运动的好坏关键在于合适    晨练不如晚练    太极拳——柔和的运动更养
生    冬天动一动，少生几场病  第十九章  告别奔忙，选择一种自在天然的活法    奔忙的生活，伤身又
“伤心”    告别奔忙，先做做减法    玩的学问：自在生活没有定式    一张一弛亦是生活之道    享受健康
的睡眠和美妙的梦  第二十章  消除现代人普遍存在的健康问题——“上火”    爱“上火”是因为体内
寒湿重    肿、热、痛、烦，都是上火的表现    消胃火灭口臭，试试萝卜和生姜    “火”热夏季，享受
清爽自在  第二十一章  人体内部的温度决定生老病死    温度决定人体的健康    让血液流动起来的是温
度    按摩是祛除体内寒气的有效方法    阻断寒气入侵的五条通路    让身体快速变暖的灵丹——姜红茶
第五部分  有病也不怕，带病也可延年  第二十二章  病秧子熬出大寿命——带病延年的秘密    世界上本
没有不治之症    不是所有的疾病都对人体有害    身体要康复，光治不养不管用    打坐可以激发身体内
的健康潜能    许多疾病可根据对称点来治疗  第二十三章  常见疾病的自我康复技巧    痔疮——走路加
冷敷解决你的难言之隐    肥胖症——补气血才是治疗的根本    便秘——自我按摩来解决    热水泡脚、
敲肾经可防治骨质增生症    高血压——按对穴位就好办    心脏病——固摄真阳元气才是王道    糖尿病
的自然疗法    治疗慢性胃溃疡，自我保健不可少第六部分  问鼎国学中的养生妙法  第二十四章  儒学养
生保健秘术    儒家思想与养生之道    《论语》、《易经》不同的饮食养生法    《易经》·风水·养生  
第二十五章  道学养生保健秘术    主动养生：我命在我不在天    道教的养生修炼法    道教名人，养生各
有高招    老子    庄子    彭祖  第二十六章  佛教养生保健秘术    佛学智慧中包含的中医养生观    修心——
佛家养生的最高境界    佛家独特的双手合十养生法    禅茶：意境高妙，养生助道  第二十七章  国学大
师是如何养生的    南怀瑾：积极的心态是健康的护法    金庸：“武林至尊”的养生秘籍    季羡林：“
三不主义”妙养生    张中行：常人常态，别无他求

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<从头到脚谈养生2>>

章节摘录

我们形容女人年龄大了，经常会说“人老珠黄”，意思是人衰老了不受重视，就像年代久了，变黄的
珍珠一样不值钱了。
但是，从养生学的角度来看，人老珠黄是一个定律，这里的“珠”是指人的眼睛。
有句话说“眼睛是心灵的窗户”，为什么这么说呢？
在中医看来，“目为心之使”，人的瞳孔代表肾，外面一圈黑眼珠代表肝，白眼珠代表肺，内外眼眦
代表心，眼皮代表脾。
人的五脏从眼睛上就能看到了，所以眼睛的确是心灵的窗户。
关于这句话还有一个现象可以说明。
不知道大家有没有注意过身边的小孩子，小孩的眼睛都是很黑很亮的，特别干净清澈，让人一看就觉
得很纯洁、很可爱，而老人的眼睛一般都是混浊、昏黄的，有个词叫“老眼昏花”，虽然有点不恭敬
，道理却是对的。
那为什么小孩子和老年人的眼睛会有这种区别呢？
这是因为小孩子大都肾气充足，身体里没有那么多脏东西，所以瞳孔很亮；而老年人的肾气已经耗费
得差不多了，多年以来体内也积攒下了很多垃圾，表现在眼睛里，自然就比较混浊。
从现代医学的角度来看：人的眼球表面有一层薄薄的透明膜层，叫结膜。
在长期受到紫外线、粉尘等污染之后，就会产生色素沉着。
色素在结膜层集聚成块状黄斑，使白眼球上出现微微凸起的暗黄色物质，黑眼球变得更加混浊。
老年人长期受到外界环境的污染，自然就会“人老珠黄”。
我们经常爱说一个人“看着精神”，这听起来是个很模糊的评价，其实，“精神”不“精神”就是从
一个人的眼睛里看出来的，一个人眼睛很亮，就显得很精神。
现在很多人长期用电脑，晚上还爱熬夜，不知道爱惜自己的眼睛，他们的眼睛也会显得很灰暗，“双
目无神”。
眼睛的神主要体现在黑眼球上。
一个人如果肝肾功能好，黑眼珠就会很黑，显得很有神；如果每天保持充足的睡眠、适当的运动，饮
食多以植物为主，那他的白眼球也会很干净，没有那么多的血丝。
他的眼睛就会黑白分明，人也看起来神采奕奕。
总之，从眼睛里能够看出人五脏六腑的状况。
“人老珠黄”也不是必然的，只要你懂得保养之道，从年轻时就坚持健康的生活方式，保证睡眠，多
做运动，饮食清淡，保持身体内部的清洁，那么即使老了，你的眼睛仍然可以很亮、很有精神。
有时候，看到孩子在哭我们就会调侃：“看，又掉金豆豆了。
”这当然是玩笑话，但是从眼泪的功用来看，还真是名副其实的“金豆豆”呢。
眼泪是一种弱酸性的透明无色液体，其成分中绝大部分是水，并含有少量无机盐、蛋白质、溶菌酶、
免疫球蛋白A等其他物质。
其中，蛋白质可以降低泪液的表面张力，无机盐则可以维持一定的渗透压力，使眼泪可以均匀地覆盖
到眼球上，在眼球表面形成一层膜，具有湿润眼球和提高眼角膜光学性能的作用。
人流泪分两种情况：一种是反射性流泪，一种是情感性流泪。
情感性流泪中所含的蛋白质比反射性流泪要多，并且情感性流泪中有一种类似止痛剂的化学物质。
眼泪中的乳铁蛋白、B-溶素等还可抑制细菌生长。
此外，眼泪的分泌会促进细胞正常的新陈代谢，避免其形成肿瘤。
眼泪的功用主要有两方面：一是保护眼睛，消炎抗菌；二是缓解精神压力。
下面我们就详细地讲一下这两方面的功用。
1．保护眼睛。
消炎抗菌当异物进人眼睛时，泪腺会分泌大量的眼泪，对脏东西进行清洗和稀释，将其冲到眼睛之外
，以保护角膜和结膜不受伤害。
眼泪也可以在角膜表面形成一层薄膜，它可以保持眼球表面的湿润，减轻眼睑和眼球的摩擦，还可以
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使角膜表面更加光滑细腻，让眼睛看起来更加明亮。
另外一个重要原因是眼泪中含有一种特殊的杀菌物质——溶菌酶，这种物质可以杀死并溶解有毒细胞
。
此外，泪液中的蛋白也有抗菌抑菌的作用。
可以说，眼泪是保养眼睛的最好的“眼药水”。
2．缓解精神压力俄罗斯家庭心理医生纳杰日达·舒尔曼说：眼泪是缓解精神负担最有效的“良方”
。
这也许就是女人比男人少得因神经紧张而诱发的梗死和中风的原因之一。
因为，受了委屈或被悲痛折磨时哭出来，能把心中的痛苦发泄出来，对改善情绪和维持健康非常有益
。
而且，眼泪的成分相当复杂，不同情况下流出的眼泪中的成分也会不同。
比如人在悲伤时流出的眼泪就含有过量的蛋白质，还有脑啡肽复合物和催乳素这两种化学物质，而人
在受到洋葱刺激时产生的眼泪中却没有这些物质。
这些由于精神压抑而产生的物质对身体健康很不利，流泪可以将其排出，从而缓解心理压力。
另外，哭也是呼吸系统、循环系统、神经系统的不寻常运动，这种运动也可以放松情绪和肌肉，使人
感觉轻松。
此外，一些非正常的流泪也可能是眼睛出现了炎症，还可能是泪道狭窄或者被异物阻塞，导致泪腺分
泌的眼泪不能排人鼻腔出现泪溢。
所以，当眼睛出现非正常流泪时，千万不要忽视，应尽快就医。
大体说来，流泪是一件对身体有好处的事，不管是悲伤垂泪，还是喜极而泣，只要有流泪的欲望，就
好好哭一场吧，把心里的郁闷与苦恼发泄出来就好了。
但是哭得太多会损伤记忆力和注意力，甚至会降低人体的免疫力，所以流泪也要适可而止。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致以诚挚
的谢意：王杰、周珊、杜莉萍、何瑞欣、齐红霞、李伟军、曾桃园、赵一、赵红瑾、王鹏、齐艳杰、
李文静、李佳、罗语、张保文、陈赐贵、肖冬梅、李爱莲、张琦、雒选云、李良婷、张艳芬、孙亚兰
、闰晗、王艳、黄亚男、曹博、杨青、李颜垒、史慧莉、朱辉、上官紫微、余学军、徐娜、聂小睛、
李娜、刘红强、杨莉、贺兰、蒋先润、杜亚君、陈润、蔡亚兰、欧俊、付欣欣、王光波、李雪韬、于
海英、姚晓维、潘静、王艳明、杨英、杜慧、杨秉慧、武敬敏、阮崇晓、叶光森、王博、毛玲玲、吴
洁、范小北、王玉芳、黄文平、李伟、常娟、陈艳等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《从头到脚谈养生2》一经出版，被广大读者喻为“国人绿生养生第一书”多家大型企事业单位大单
团购，作为“超值年轻态健康大礼包”。
从头到脚用中医智慧解读人体奥秘体味生命大智慧。
由内而外中西医结合阐述保养之道将健康进行到底。
送给父母常回家看看，用一份孝心换来父母的健康。
送给至亲血脉相连，登门拜访别忘了捎上一份关怀。
送给朋友出门在外，别忘了替朋友问候他们的父母。
送给员工温馨的礼物，让员工在贴心的祝福中懂得感恩。
送给领导送给生命中的贵人，他们的健康就是一份沉甸甸的责任。
姊妹篇《从头到脚谈养生2》——中国式保健以更简单、更实用、更全面的养生方法，为您奉上健康
盛宴，护佑您幸福健康到天年。
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