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内容概要

全书共分四个章节，从人体元气人手，进而谈到心理健康和古人称之为“后天之本”的肠胃养生，最
后以养身收尾。
    之所以只选择这四个方面谈开去，作者考虑更多的是要将既简单又实用的养生方法介绍给读者，就
必须抓住养生的重点和主要环节。
就作者多年行医的经验看来，养生最主要是从四个方面人手，一是气、二是心、三是吃、四是体，故
要想养生，必先养气、养心、养肠胃、养筋骨，在这种思想指导下，用通俗易懂的语言将那些深涩难
懂的纯中医理论表达出来，就形成了本书写作的动机和主旨。
    全书侧重的角度并非应用中医理论诊治病疾，而是提取已经融入中医理论中的一些哲学方法，来指
导人们休养生息，养心明智，达到真正由养心而养生之目的。
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作者简介

张恒  具有40余年中医临床经验，根据中医针灸疗法创新发展出经络穿线疗法，提高了治疗效果。
他治学严谨、厚积薄发，被誉为中西医互补、临床辨证的典范。
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章节摘录

　　第一章　人体元气　　《内经·上古天真论》指出：“呼吸精气，独立守神。
”明·张景岳说：“人之有生，全赖此气。
”　　养气而不生气　　《内经》日：“百病生于气也，怒则气上，喜则气馁，悲则气消，恐则气下
。
”“怒伤肝，悲伤脾，忧伤肺，恐伤肾。
”　　按照哲学家的观点，万物都有气。
汉字的“气”字，甲骨文里写成三根长短不同的横线，表示地气蒸腾而上，直达天际。
为什么是三根长短不同的横线呢?三横象征的是天地人，天在上，地在下，人居中。
老子说：“道生一，一生二，二生三，三生万物。
”这可能就是“气”字形体的依据。
　　按照中医的观点，天地万物，包括人，都是由“气”聚散化生的。
　　“气”流动于天地人之间，作用是相互沟通，催发万物，能量无穷。
那么人的“气”从何来?中医认为，人的“气”从饮食中来。
你看看“吃”字，前面是“口”，后面“乞”，正是“以吃补气”的意思。
“饮食化精，练精化气”说的就是这个意思。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　智者之养生也，必须四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔。
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