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前言 Preface

要想活得好、活得长，就要调阴阳

“为什么总是觉得没劲儿，走几步就气喘吁吁？”“为什么总

是觉得心里慌慌的，白天吃不下、晚上睡不好，干什么都提不

起精神？”“为什么才 30 多岁就每天掉好多头发，还长了白头

发？”“口臭，都不敢跟别人说话，肚子胀胀的，便秘，每次去

厕所都要蹲好长时间，是什么原因呢？”……你是不是也在被这

些看起来不是什么大毛病，却时刻影响着我们工作、生活的“小

事”困扰。千万不要忽视这些“小事”，正是这些“小事”预示

着我们的身体出现了问题，不及时解决就会发展成严重影响我们

身体健康的疾病。其实这些症状，都是身体阴阳不调的结果。中

医讲究阴阳协调，认为万病都是阴阳不调引起的。



那么什么是阴阳呢？广义上的阴阳，就是对宇宙间一切事物

内部或两种相关联事物或现象的对立属性的概括。一般来说，凡

是运动的、外向的、上升的、无形的、温热的、明亮的都为阳；

相对静止的、内守的、下降的、有形的、寒冷的、晦暗的都为阴。

阴中有阳，阳中有阴。阴阳是一切事物的基础，也是中医学的基

础。《黄帝内经》说：“生之本，本于阴阳”。中医强调人体整体

性，然后将整体分为对立统一的两个属性—阴阳。生命就是阴

阳这两种相互矛盾的能量所构成的一个平衡体，只有阴阳平衡了

人才能健康长寿。人之所以生病是阴阳失衡的结果，治病的根本

是帮助患者调节阴阳，一个人阴阳平衡了，身体自然会健康。

阴阳蕴藏在身体的每一部分中，肾有肾阴肾阳、肝有肝阴肝

阳、心有心阴心阳、脾有脾阴脾阳、肺有肺阴肺阳……身体每一

个部分的阴阳都必须保持平衡，一旦某一个部位的阴阳失调了，

身体就会生病，引起相应的各种不适症状。比如，肝的阴阳不平

衡，肝阴不足，肝阳就会过盛，肝风、肝火就会急剧上升，人就

会出现面红耳赤、头胀头痛等症状，中医称之为肝阳上亢。

调阴阳就是养命



从阴阳着手，我们既可以找到患病的原因，也可以通过调阴

阳的方法来恢复身体健康，使病症得到缓解。阴阳平衡，身体

才能健康，如果阴阳失调，其中一方的力量受到削弱，人就会

生病。如果阴弱于阳，就会生内热，而阳弱于阴的话，人体就会

偏寒；阳气虚，不足以制阴，就会引起虚寒；阴液亏，不足以制

阳，就会引起虚热。

可以说，一个人健康与否，有没有活力，都跟身体中的阴

阳有着千丝万缕的关系。身体中物质性的血液、津液属阴，具

有温煦功能的气属阳。阳气足，身体就会感到温暖，津液、气

血在阳气的推动下，会比较顺畅地流向身体各处，使五脏六腑

及身体各处都得到滋养灌溉，身体就会健康。当然，这里的阳

气足也是有一定的度的，如果阳气过盛的话，反而会损伤阴液，

引起阴虚内热，使阴液不能很好地濡养身体，而出现各种问题。

总之，只有阴阳平衡、气血通达，才能拥有一个健康的身体，

活得好、活得长。

调理阴阳的方法很多，本书介绍了食疗、运动、穴位按摩等
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简单易学的各种调养方法。食疗方面，都是日常可以见到、买到

的一些食材、药材，制作方法简单，都可以在家自己做；穴位按

摩也是按摩一些常见的穴位，自己就可以做到，简单有效。值得

提出的是，本书列出了由于阴阳失调引起身体不适的各种常见症

状，针对不同，给出具有针对性的调养方法。读者可以对照自己

的症状，找出适合自己的方法来治疗调养。

由于中医学所讲的阴阳是一个很大的概念，包括中医的方方

面面，编者能力有限，在编写本书的过程中难免有所疏漏；而且

中医讲究辨证施治、一人一方，体质不同，调养的方法也应随之

调整，如果读者有与书中相似的病症，应该仔细辨证，并去医院

咨询相关医生，切不可自己开方用药。对于重大疾病，建议及时

接受专业治疗，以免延误病情；对于书中所提出的调养方法，过

敏性体质者请根据条件酌情使用。

最后，希望本书能成为您调养身体的枕边书，为您带来健康

和好心情！
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世间万物都有阴阳，阴阳是万物的生存法则。 ✧

人也不例外，只有将人体中的阴阳调和平衡了，

才能好得好、活得长。
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C h a p t e r  1

正如《黄帝内经》中所说：

“法于阴阳，和于术数”，这是健

康长寿的根本。生命本来是一个

相对稳定的状态，而这种稳定就

是阴阳平衡。阴阳就像天平上的

左右两个砝码，只有砝码的重量

相当，天平才能平衡，一旦一方

的砝码过轻或过重了，天平就要

失衡。阴阳也是一样，一旦阴阳

失调了，人体的平衡被打破，人

就会生病。所以，要想有一个健

康的身体，阴阳平衡是关键。养

生就是要通过各种方法来达到阴

阳平衡，只有阴阳平衡了，才能

健康长寿。
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阴阳平衡 
才能活得好、活得长

健康长寿的根本：“法于阴阳，和于术数”❍❍

《黄帝内经 · 素问》中有这样一段对话：“黄帝问岐伯：‘余闻上古之人，春

秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶？人

将失之耶？’岐伯答道：‘上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数……’”

事实上，“法于阴阳，和于术数”，这八个字就是《黄帝内经》提出的日

常养生保健的总原则。在这里，我们先介绍一下何为“阴阳”。经常听到人

们说“阴盛阳衰”或者“阴阳调和”，但真正理解阴阳的人很少。其实，阴

阳在我国古代是一个哲学概念，是事物相互对立统一的两个方面，是自然界

的规律。

“法于阴阳”，就是效法阴阳。阴阳有外在的阴阳和内在的阴阳，外在的

阴阳就是宇宙自然的阴阳，内在的阴阳就是人体内的阴阳。两者是相互感

应、相互影响的。法于阴阳，是指内在的阴阳要效法外在的阴阳，实际上就

是要顺应自然规律、把握生命本质，我们每一个人身上的阴阳与外在阴阳

一一感应，阴阳平衡了，就能长寿，就能健康，这是一种天人合一的思想。

中医认为，“阴”代表身体储存的物质，比如血、津液、骨肉，性别中

的雌性；而“阳”则代表身体发挥的能量，是可以通过人体表面看到的生命
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活力，如无形的气、卫阳、火，性别中的雄性等。“阳”的生命活力靠的是

“阴”的存储这个内在因素的推动。

“阴阳”的收藏也相当于人体内部的新陈代谢，是吸收和释放的过程。

阴的收藏是合成代谢，阳的释放是分解代谢。总结起来就是“阴成形，阳

化气”。比如我们吃的食物就属“阴”，食物进入体内被消化吸收，供养生

命活动的需求，这就是“阴成形”的过程；而吃饱喝足后会感到精力充沛，

整个人显得很有活力，做事的时候思维敏捷、行动迅速，这就是“阳化气”

的过程。

所谓“法于阴阳”，就是按照自然界的变化规律而起居生活，如“日出

而作，日落而息”，随四季的变化穿衣劳作等。所谓“和于术数”，就是根据

正确的养生方法来调养锻炼，如心态要平和、生活要有规律、合理饮食、适

量运动、劳逸结合等。

阴阳是万物生存的法则，阴阳平衡才能活得好、活得长❍❍

其实，阴阳的原始意义很朴素，所谓山之南、水之北为阳，山之北、水

万事万物都有阴阳，阴阳平衡才能正常运转。 ✧
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