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我从事教育工作多年，做过无数场与健康养生有关的讲座，也给很

多有健康问题的朋友做过调理，在这个过程中感悟很多。

实际上，人的很多疾病是有先兆的。但因为相关知识的匮乏，人们

有病而不自知，结果病症越来越重，最后发展到无药可医。这真是太可

惜了。

正因为这样，我就想把自己历年来从医的一些经验，分享给大家。

目的就是让大家更加了解和热爱自己的身体。人体也是有“风水”的，

了解自身身体的风水，知道哪些环境因素影响了我们的健康，学会从一

些小征兆上来判断我们的脏腑发生了什么，从而能未雨绸缪，防患于未

然。生命太短暂了，我们要好好去爱它、去维护它。

有人问，为什么这本书要将风水与养生结合起来谈呢？ 

因为中医讲究阴阳五行的道理，而这也是风水的道理。

中国有句俗话叫“医卜同源”。风水和中医是易经的两大分支，它

经营健康好风水，化解坏风水

序   言
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们可是亲师兄弟。我是研究中医的，但是研究得比较杂，易经、内经、

风水、手诊、面诊、经络、食疗等等，都有所涉猎，发现它们之间都是

相通的。这是我将风水和养生联系起来的一个原因。

大家别以为风水是很玄的东西，其实它就是一门研究人和环境怎么

相处的学问。它和中医一样也讲五行相生相克、阴阳平衡、天人合一。

风水学中也有很多科学的东西，只不过有很多人打着风水的旗号骗人钱

财，坏了风水的名头。

真正的风水说的就是人与自然、人与环境的关系。当我们来到青山

绿水间，清风徐徐，吹过我们的面颊时，我们会觉得真美真舒服啊！这

就是好风水。相反，当我们面对严寒酷暑、嘈杂的环境，容易感到压抑，

容易生病，这就是坏风水。

中医养生的目的是为了健康幸福，实际上就是在追求人体好风水，

化解坏风水。可见风水和养生有共通之处。

影响健康的风水如果细分，又可以分大风水和小风水。这也是划分

本书宏观结构的一个角度。大风水是致病之由，而小风水则可以展现出

身体疾患的一些早期征兆。

所谓大风水就是周围的大环境形成的大系统，中医将其概括为

“风、寒、暑、湿、燥、火”，也就是我们常说的“六气”。在正常情

况下，“六气”的正常运行变化，有利于万物的生长变化。但如果六

气太过或不及，在人体抵抗力低下时，就能成为致病因素，则称“六

淫”或“六邪”。
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我们的身体内，脏腑系统是一个小系统，五脏（肝、心、脾、肺、肾）

对应着五行（木、火、土、金、水），这是小风水。当我们身体内的小

风水出了问题时，会在我们的身体外部表现出来。比如，人患了胆囊炎

或胆结石，鼻梁中下部，可能会出现一横条暗斑。像高血压、高血脂、

糖尿病、癌症等很多慢性病，还有常见的颈肩腰腿疼，都会在手上、脸

上、耳朵、舌头上表现出很多信息。如果你了解了这个知识，就等于了

解了疾病发作前的预兆，对我们治疗疾病是大有帮助的。

不管是大风水还是小风水，在这本书里，我讲的主要是科学实用又

简单易学的方法。我提出的风水养生这个概念，重点还在后者，就是养

生。在这本书里，我并没有用大量的笔墨去讲风水方面既专且深的知识，

而主要从风水这个角度切入，介绍了如何规避风、寒、暑、湿、燥、火

对人的侵袭和伤害，如何根据手部及头面部的细节特征来判断健康状况，

以及如何根据这些判断使用正确方法调理疾病。

当然了，无论是大风水还是小风水，我想告诉大家的是，中庸之道

和平常心才是最好的风水，才是让你远离疾病的灵丹妙药。

现在，工作压力大，抱怨族非常多，而抱怨会引起疾病，那“不抱怨”

就是药 ；天冷了，寒风凛冽，那么御寒的衣物就是药 ；饮食不规律、过

饱或过饥，过则为病，你把饮食控制好，“正好”就是药。再比如，今

天大喜或大悲了，那么，大喜大悲就叫病，是情志病。很多猝死、脑中风、

心梗等疾病，都可能是由过喜过悲引起的，那么“不喜不悲”“平常心”

就是药。
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所以请记住，无论生活中发生了什么，心的平衡和身的平衡就是好

风水、大药方。

在这里，我希望每个人从看到这本书的那一刻起，不论祸福、贵贱、

疾病还是健康，都能有一颗宽容的心，珍惜现在的生活，得到真正的长寿。

李焕平

2011 年 5 月 15 日
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风水养生并非深不可测的玄学，而是简单易学的

日用之道。天地人的和谐也并非如想象的那么难以捉

摸。只要你能跟着感觉走，保持一种积极向上但不刻

意的生活态度，且能根据自然环境的变化调养脏腑，

并主动规避不利的居处风水，那你就能身心愉悦，保

持健康。

 风水养生的智慧

第一章
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什么是健康好风水

说到风水，很多人会嗤之以鼻，认为是江湖术士利用算卦

等封建迷信活动，进行招摇撞骗的把式。其实，这些江湖术士

所讲的风水，不过是借风水之名，做挂羊头卖狗肉之事，并不

是真正的“风水学”。

一说风水，很多人都觉得它很玄，不少人认为它是一种封建迷信。而

提到风水先生，大家往往会心一笑。什么意思呢？那是古时候的下九流呗。

实际上，真正的风水学，是以人的生存质量为最终目标，以选择环

境和创造环境为手段，让我们赢得天时、地利、人和的一门实践性学科，

是老祖宗留给我们的一笔巨大财富。

风水是与我们的健康息息相关的。一位著名中医专家曾讲过，有相

当一部分病人，往往在搬了房子以后不久开始生病。这是因为新居处的

环境之气对我们身体有影响，也就是《黄帝内经》里讲的“百病之生”

与“居处”的关系。

为什么大家到山中游玩的时候，山风徐徐迎面吹来，看到青山巍巍，
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绿水荡漾，会马上感觉心旷神怡？答案很简单，山里的环境好。在这种

环境里，人能够深深吸取山野的灵气，吐故纳新，让身体积存的浊气消散。

再比如，我们在买房的时候，往往会主动选择南北通透、阳光充足

的房子，也是因为这样的居住环境能少让我们受阴气的侵袭，让身体有

更多获取大自然阳气的机会。

风水，时时都在影响着我们的日常生活，只不过，我们经常“日用

而不知”罢了。

顺应天地之气，便得好风水

风水，包含了自然界中的各种环境和气候。要想健康，就要好好顺

应天地之气。

气，分为天气、地气，等等。通俗地说，“天气”就是一年中变化

的不同气候，“地气”指四季里万物春生、夏长、秋收、冬藏的发展规律。

人的生命活动，一刻也离不开“气”。我们的皮肤，因有了“气”，才

有弹性和活力。我们的血，因为有了“气”才能运行在经络血脉，温煦和

濡养我们的四肢百骸、五官九窍。我们因有了气，才产生喜、怒、哀、乐、悲、

思、恐等七情六欲的反应。所以，气是让我们充满生机和活力的一切原动力。

气对养生如此重要，我们要想身体健康，一定要顺应风水里天气和

地气的变化。

如何顺应呢？

《黄帝内经》里的《素问 · 诊要经终论》告诉我们 ：
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“正月二月，天气始言，地气始发，人气在肝。三月四月，

天气正方，地气定发，人气在脾。五月六月，天气盛，地气高，

人气在头。七月八月，阴气始杀，人气在肺。九月十月，阴气始冰，

地气始闭，人气在心。十一月十二月，冰复，地气合，人气在肾。”

可见每个月都有不同的气候，需要我们注意的地方也不同。你只有

按照规律去接纳它，顺应它，你才可能真正达到养生的目的。

自然的大风水带动人体的小风水

在中医里，气候中的风、寒、暑、湿、燥、火，被称为“六气”。

它对我们健康的影响非常大。生活中，如果六种自然气候变化异常的话，

就会让人生病，“六气”就变成“六淫”或“六邪”了，即风邪、寒邪、

暑邪、湿邪、燥邪、火邪。

比如，冬天的时候，本来天气该冷，却不冷，变成暖冬了，这样好

不好呢？不好，大家不要认为暖冬舒服，实则不然。暖冬的时候，人体

的正常收藏不能完成，气候干燥，会降低呼吸道的防御能力，流感、肺

炎、哮喘的发生率反而要高很多。

在日常生活中，我们要注意寒、湿、燥等外部风水对身体的伤害。比

如说，有些人生活、工作的环境比较潮湿，又不注意保养，时间一久，就

会出现关节或肌肉疼痛、四肢乏力、小便不利、吃饭没胃口等等症状。如

果任由这种病症发展蔓延，再受风邪就会变成风湿，受寒邪就会变成寒湿，

受暑邪就会变成暑湿，一年四季身体都不会健康，调理起来有一定困难。
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当我们的身体出现健康问题时，除了要正确求医，注意饮食，加强

锻炼以外，我建议，一定要好好利用科学的风水知识为自己排忧解难，

尽早避免不良环境和气候对身体的影响。

外界大风水环境中的气候发生变化，人体内的小风水环境也会随之

改变，反映出我们的健康状况。比如，心脏病就常反映在手、脸和耳朵

上，小肠疾病则可以从颧骨和小拇指上看出来，而肺和肾的问题通过我

们的印堂也能看出端倪。

年年都是吉祥年

本命年是不是“槛儿年”，其实并不是特别重要。人生哪

个阶段又能完全一帆风顺呢？遇事情最重要的是调整自己的心

态。乐观一点，豁达一点，就真的能逢凶化吉。

人的一生，说白了就是一年接着一年。在这一生之中，本命年被很

多人认为是人生风水的低谷期。而且不少人认为本命年一般会流年不利。

所以，民间也把本命年称作“槛儿年”。

本命年就是十二年一遇的农历属相所在的年份，所以也称属相年。

古人认为，人的一生，上至帝王将相，下至百姓走卒都会有个七灾八难，
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民间也普遍认为本命年为凶年，是人的生命历程中的一道“坎”。在风水

学里，本命年也叫“太岁”，所以有“本命年犯太岁，太岁当头坐，无喜

必有祸”之说。更有人说得邪乎，说本命年运势会很差，甚至可能会碰

到血光之灾。也有人说，本命年的时候，最好不要结婚、搬家、创业等等，

不吉利。而老百姓也都有本命年要穿红来消解灾祸、化凶为吉这一说。

关于本命年会不顺这种说法，有的学者认为毫无根据，但是也有人

认为，人都是有生理周期的，12 岁处在青春发育期，24 岁处在成家立业、

步入社会的时期，36 岁处在事业发展期，这几段时间里会有一些大的

人生抉择需要面对，如果没有选择好，人生就会变得不顺。所以，从这

个角度来看，本命年会不顺还是有一定的道理的。

其实，有道理没道理并不重要。

像我自己，已经四十岁出头儿了，过了三个本命年。记得我 36 岁

那年过年回家，跟妈妈拉家常的时候，妈妈说 ：“你今年 36 了，是本命

年，可一定要注意啊，平时做什么事儿的时候操心点儿！”

我平时不怎么相信本命年这一说，但是这时候听妈妈一“唠叨”，

突然觉得非常感动。想想自己远离家乡，不在父母身边，平时也是聚少

离多，妈妈已经过了五个本命年了，我从来没有因为本命年跟他们说要

注意身体之类的话。

从那以后，我做事时，总会经常想起妈妈的叮嘱。我也经常会回家

看看，多给他们二老打打电话。可以说是妈妈的爱，让我变得乐观、积

极、关心他人。最终我的本命年顺顺利利过去了。

所以，当我们平时遇到不吉利、不顺心的事情时，多朝乐观的方向
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想一想，多替关心你的人和你关心的人想想，就会改变对事物的看法，

就能逢凶化吉、遇难成祥！

当然了，风水太坏了要设法化一化。只是凡事总要有个度，过犹不

及，有时候也不要太刻意。

其实，大自然会给所有生命提供充足的生存需求，包括人。感受阳

光，享受风雨，是我们人类的一大幸福。但很多人还没有充分认识到这

一点，总是刻意追求好风好水，有时反而会转变而由好入坏。

比如，炎炎夏日，附近有一片小树林，到里面去乘凉，能避免热邪

对人体的伤害。但如果你还是不觉得凉快，又去买了空调，整天坐在空

调房里，时间久了，人体自我调节能力就下降了。而且一旦空调的寒气

入侵到体内，就会得空调病，出现肩背酸痛等一系列症状。

现代人物质条件好了，但据我观察，周围很多人的脸上找不到喜悦

的颜色和幸福的光泽。我们常说的“心满意足”，对很多人来说，那是

越来越难。

为什么会出现这种情况？有可能是因为您的心血或者脾气不足了，

这种情况下，会伴有头昏、脸色苍白、嘴唇和指甲没有色泽、心跳不规

律等症状。怎么办？

我建议您每天喝“大名鼎鼎”的四物汤。选等量的当归、川芎、芍药、

生地，每天熬水喝，补血效果特别好。女士每天坚持喝，还可以起到美

容养颜的作用。经常喝，你就会笑口常开，看上去比同龄人年轻很多。

说到男人，人们总觉得应该 “事业心强”“有宏图大志”等等。但

作为一个男人，志向太大了，思虑过多，就会伤脾神，感觉整天精神很
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