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总论  平衡生活——健康人生的第一要务  
1.平衡的，才是健康的  

平衡是健康的本质，平衡是健康的基础，良好的健康离不开身体

的平衡。我们的身体包含了方方面面的平衡，从大的方面说，有身体

的阴阳平衡；从小的方面说，有身体的内外环境平衡，包括水平衡、

营养平衡、动静平衡等。正是这大大小小的平衡，决定了人体的健康

水平，任何一个方面的平衡遭到破坏，都会引发疾病，甚至导致死亡；

只有身体平衡了，人才会健康而有活力。养生之道，关键就在于平衡。

所以说，身体平衡是保证人体健康的秘诀。平衡的，才是健康的！  

2 .平衡养生日渐受到重视  

平衡养生包括身体各个方面的养生，也包括整体的养生。世间万

物都处于大大小小的平衡之中，只有维持平衡，世界才能安宁；同样，

人体也是由大大小小的平衡来维持的，其中的任何一个平衡遭到破坏，

人就会生病。因此，平衡养生是一种非常实用的养生方法。  

目前人们对平衡养生越来越重视，很多国家如瑞士、英国、德国、

美国、加拿大、澳大利亚都特别重视人体的平衡养生。平衡养生主要

包括以下方面：心理平衡、饮食平衡、运动平衡、环境平衡（包括季

节、气候、空气、氧气、负离子、温湿度、噪声、衣饰、室内装饰、

绿化、人际关系等）、习惯平衡、劳逸平衡、神经平衡、免疫平衡、

内分泌平衡、循环平衡、代谢平衡、基因细胞活性平衡等。正是人体

的这些方方面面的平衡，才构成了健康的身体。只有重视这些方面的

平衡养生，才能为健康提供保障。  

平衡养生法是一种综合养生法，是通过中医与西医结合、预防保

健与常规诊疗结合、常规疗法与自然疗法结合、心理与生理结合，集

防病、治病于一体，从根本上维护人体健康的方法。  

3 .努力保持身体平衡，目标———120 岁  

任何一个方面的平衡对我们的健康都有着重要影响，通过维持身

体的阴阳平衡、水平衡、营养平衡、动静平衡、心理平衡、生活平衡、

内外环境平衡等，并辅之以必要的自然疗法，我们就能保持健康。所

1

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



以，维持身体平衡非常关键，它是健康的基础和保障，也是长寿的唯

一途径。  

在日常生活中，我们需要注意顺应四季养生，以调节身体的阴阳

平衡；保持合理均衡的营养，以调节机体的营养平衡；注意协调好工

作和生活的关系，以保持心理平衡；多参加体育锻炼，注意劳逸结合，

以维持身体的动静平衡；同时，也要保证我们居住的环境与人体内部

环境的平衡。  

只有身体平衡，我们才能保持健康；只有保持健康，我们才能延

年益寿。所以，在日常生活中，我们要努力维持平衡，向着健康长寿

的目标———120 岁前进！  

第 1 课  揭开平衡养生的奥秘  
课前热身：你是否正在承受身体失衡带来的痛苦  

世间平衡遭到了破坏，有的人不得不在很恶劣的环境下生存；身

体平衡遭到了破坏，有的人不得不面对疾病，承受痛苦。  

身体平衡是健康的基础，如果身体失衡了，我们的健康就会受到

威胁，我们的身心就会产生一系列失衡问题，我们就会在疾病的困扰

下生活，在痛苦中承受生命之重。  

你生病了吗？  

你心情郁闷吗？  

你是否正承受着心灵的痛苦？  

为什么有的人烦躁不安、郁闷沮丧，有的人却神采奕奕、积极乐

观？  

为什么有的人身心疲惫，有的人却充满活力？  

这一切，都是失衡和平衡的结果。  

失衡是祸，平衡是福。  

你的身体失衡了吗？  

1 .应该给上帝颁发一个平衡大奖  

世间万物都是在平衡中发展的，所以有了春夏秋冬，有了风霜雨

雪，有了天地日月，有了阴阳五行。人体也是由多方面的平衡构成的，
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这些平衡一旦遭到破坏，就会引发疾病。所以，我们要遵循人体平衡

的规律，努力维持人体中的各种平衡，这样才能保持健康，达到延年

益寿的目的。  

上帝创造了人类，使人类在这个星球上处于主宰地位。有人说，

应该给上帝颁发一个奖项———最佳系统设计师奖，因为他为人体设

计了一个个精密的系统，人体内的每一个器官、每一个组织，乃至每

一个细胞，都是在平衡中发展的，它们彼此之间相互联系，相互制约，

其中的任何一个失衡，都会引发疾病，给我们的身体带来破坏。  

医学研究证明，人的生理平衡主要包括神经平衡、免疫平衡、内

分泌平衡、循环平衡、代谢平衡、基因细胞活性平衡等。只要能够维

持好这些平衡，机体就会处于稳定状态，疾病也会远离我们。让我们

保持身体的 “风调雨顺 ”吧，从而维持上帝为我们设计好的各种最原始

的平衡机制。那么，我们应该如何维持身体的原始平衡状态呢？这就

需要我们在日常生活中进行必要的调节。人体是由物质、信息和精神

组成的一个统一体，比如器官、组织、细胞，比如意识、灵魂、精神、

情绪，它们彼此间相互作用，构成一个整体。在这个整体中，不管哪

方面出现问题，身体健康都会受到影响，从而引发疾病。  

所以，我们要注重对身体的各种生理平衡进行调节，包括调节心

理平衡、饮食平衡、运动平衡、环境平衡、习惯平衡、代谢平衡等。

只有维持了这些平衡，才能保证身心的平衡。  

有时候，维持身体平衡就要像驾驶员那样，熟悉汽车的各个方面，

了解汽车的养护知识，只有这样，才能对汽车进行维护保养，才能保

证汽车的使用寿命。如果不遵守交通规则，不懂汽车保养，只管开车，

甚至疯狂地开车，那么这辆汽车必然经常需要维修，甚至更换零件或

提早报废。身体也是这样，只有懂得身体平衡的养生术，遵循养生规

则，才能将身体维持在一个平衡状态。我们要顺应造物主平衡的 “旨

意 ”，让我们的身体与天地保持平衡，与万物保持平衡，与人类社会

保持平衡。  

平衡生活小叮咛  
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我们的身体内有很多平衡机制，只要我们追求平衡的生活方式，

注意日常生活中的平衡养生，就能维护好身体各个方面的平衡。另外，

平衡要注重整体，只有保证整体健康，才能更好地维持身体各个部位

的平衡。  

2 .世间万物皆存在于平衡之中  

世界是一个平衡发展的整体，无论是大自然、社会还是人，都在

平衡中生存和发展。自然界有白天和黑夜的平衡，有春夏秋冬的平衡，

有阴晴雨雪的平衡；社会有男人和女人的平衡，有老人和儿童的平衡；

即使人体本身，也有气血平衡、阴阳平衡等。没有了这些平衡，自然、

社会以及人体都会出现混乱；有了这些平衡，世间才有了万物精灵，

人类才有了身心健康。  

生命之道就是平衡之道在大自然中，有了白天和黑夜，才有了植

物的生长和人类的生存；有了春夏秋冬，自然界的风雨才得以平衡，

生物才有合适的生存环境；有了阴阳平衡，才能保证万物的息息相生，

这样就完善了自然，衍生出生生不息的生命。  

上帝在造人的时候同时造就了男人和女人，没有了这个平衡，生

命就无法繁衍，社会就不会发展。人体也处于相对平衡的状态，阴阳

平衡、气血平衡、神经平衡、免疫平衡、内分泌平衡、循环平衡、代

谢平衡等影响着人体的健康指数，一旦这些平衡被打破，疾病就会接

踵而来。  

人体像一台机器一样，是由若干脏器和组织组成的，每个脏器和

组织都是人体不可分割的一部分，它们相互协调，相互影响，构成了

一个整体。但是就整个人体而言，却有阴阳之分。《素问 •宝命全形

论》说： “人生有形，不离阴阳。 ”《素问 •金匮箴言论》说：“夫言人

之阴阳，则外为阳，内为阴；言身之阴阳，则背为阳，腹为阴；言人

身脏腑之阴阳，则脏为阴，腑为阳。 ”从整个人体来说，上部为阳，

下部为阴。五脏之中，心、肺位于上部，为阳；肝、脾、肾位于下部，

为阴。其中，人体内的每一个脏器又可以分为阴阳，如心分心阴、心

阳，肾分肾阴、肾阳等。  
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人体内的气血是否平衡也是衡量一个人是否健康的重要标准。人

体气血充足，才能充满活力，这时人体处于一种平衡状态；一旦这个

平衡遭到破坏，就会出现供血不足、气虚体弱的状况。同样，神经系

统的平衡遭到破坏，就会出现神经症、失眠、心理障碍、癫痫等病症。

免疫平衡、内分泌平衡、循环平衡、代谢平衡等，同样是人体健康的

重要内容，不容忽视。  

人体的生物钟也在保持着平衡的规律，如果没有睡眠，人就不可

能保持旺盛的精力。所以，平衡决定了世间万物的发展，也决定了人

的身心健康。  

人体若没有了平衡，就会出现阴阳失调、气血失衡等；世间万物

若没有了平衡，就不能繁衍生息，此消彼长。所以说，生命之道就是

平衡之道。  

精神状态也需要平衡  

不仅人的身体处于一种平衡状态，人的精神也一样。当人们厌倦

了城市生活的喧嚣时，通常都会寻一处僻静之所，去体验一份宁静和

简单，回归生命的另一种状态，这也是一种平衡，是一直处于城市的

喧嚣和繁华之中的人们慰借心灵的选择。人在坐累了的时候，站起来

舒展一下筋骨，就会感觉好很多，这也是身体与精神的平衡。对从事

脑力工作的人来说，有空的时候调整一下，动动手，活动一下身体，

紧张的头脑和神经就会有所缓解。这种平衡是人体必需的，是保持身

心健康的有效方法。  

正如自然的平衡造就了白天和黑夜、晴天和雨天、冬天和夏天一

样，人的情绪也有喜怒哀乐，也有雨天的惆怅和晴天的心情舒畅，当

人的精神平衡被打破时，人就容易罹患抑郁症等精神疾病。人有七情

———喜、怒、忧、思、悲、恐、惊，它们也处于一种相对平衡的状

态，一旦某种情绪占了主导，人的身心就会出现问题———喜伤心，

怒伤肝，忧伤脾，思伤胃，悲伤肺，恐伤肾，惊伤胆。  

所以，要精神好，就一定要维持好心理上的七情平衡。在平时，

要注意心灵的呵护，调整好这个平衡，这也是心理的养生之道。  

5

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



平衡生活小叮咛  

养生就要保持身心的平衡，保证身体的阴阳平衡、气血平衡等，

使身心处于一种良好的状态。平时注意气候变化，对情绪和饮食进行

调节等，就是维持平衡的有效方法，这样才能保持身心健康。  

3 .形形色色的平衡不仅世间万物有形形色色的平衡，人类本身也

是由形形色色的平衡组成的。正如我们在前面所提到的，人体也有很

多平衡，如营养平衡、元素平衡、动静平衡、心理平衡、环境平衡、

神经平衡、免疫平衡、内分泌平衡、循环平衡、代谢平衡、基因细胞

活性平衡等，这些平衡是维持人体健康的基础。  

营养平衡人的生长发育、新陈代谢等都需要能量的参与，而能量

是通过饮食获取的。人的饮食离不开营养，而营养的饮食需要食物成

分的平衡，有了这个平衡，人体才能维持健康。人类一切活动所需的

营养物质主要包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质等，

而这些营养之间也需要达成一个平衡，这个平衡就是营养平衡。  

早在《黄帝内经》中就有了营养均衡的观点，它将食物分为养、

助、益、充四类，分别代表了不同食物的不同营养价值以及比例。此

外，《黄帝内经》中  

还提到了饮食有节、饮食以时、饥饱得中等观点。  

在唐代，当时的名医孙思邈就已经认识到，人如果不吃五谷杂粮，

只吃白米，就容易得脚气病。虽然那个时代还没有 “维生素 B1 缺乏 ”

这个概念，但是孙思邈的认识却是正确的。人们在长期的实践中也认

识到，单吃一种食物并不能满足人体对不同营养的需求，如果营养跟

不上，就会引起贫血、夜盲症、脚气病、糙皮病、坏血病、佝偻病等

众多疾病，健康更是无从谈起。当然，营养过剩也不好，它不仅会导

致肥胖，而且会对健康造成不良影响。所以，营养要讲求均衡，过犹

不及，只有充足、合理、科学地搭配食物，保持营养均衡，才能维持

身体健康。  

人们常说，生命在于运动。生命的活力通过运动得以体现，而运

动又加强了生命的活力。《吕氏春秋》中曾提到： “流水不腐，户枢
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不蝼，动也。”同样，人体只有在不停的运动中才能抵抗疾病的入侵。

生命在于运动，运动能够让阳气升发。阳气升发，津液就会布输于人

体，使肌肤、百骸、内脏都得到充盈，人的健康就能够得以继续。但

是，机体的运动和休息也需要有一个平衡。  

人在运动和劳作中，经过肌肉收缩，会有部分能量丢失，也会产

生代谢废物，这就需要进行适当的休息来恢复体能，处理代谢废物，

这也是人体的一个动静平衡的过程。如果没有这个动静平衡，或者说

这个动静平衡不协调，那么人体就会出现代谢紊乱，自然会产生疾病

了。所以，过度的劳作或者过分的休息对人体来说都是不利的。就像

现代人的肥胖，营养不均衡自然是一个原因，但是，忽视运动也是导

致肥胖的重要原因。因此，运动和休息两者之间一定要平衡，这样才

能维持人的健康。  

环境平衡  

人们要想健康长寿，必须在平衡的环境中生存，这样才能避免疾

病的入侵。人类适宜生存的大环境显然不是我们一人之力所能改变的，

但是，保持自己生存的小环境的平衡我们还是能够做到的。这个小环

境主要包括个人的日常生活习惯、居住环境、自身的代谢等。  

人类要生存，一定要适应自然规律，这也是天人合一平衡的自然

规律。  

人的一切活动都是有周期性规律的，这就是我们通常所说的 “生

物钟 ”。生物钟的正常与否与人的健康有着密切的关系，因此，正常

的起居、早起早睡、锻  

炼、饮食等都需要保持一定的规律。人的生活环境也有很多要求，

比如说光照、空气、室内卫生以及个人用品等。除了生活环境外，人

体内部环境也需要  

保持一个平衡，对体内的代谢物质要及时进行清理，如通过洗澡、

清肠等方式解决。  

总之，正是由于这些形形色色的平衡，才有了人的健康和长寿。

只有维持这些平衡，人体才能保持健康和长寿。  
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此外还有很多平衡，这里不再一一赘述，后面的章节中会陆续提

到。  

平衡生活小叮咛  

养生一定要注意人体的这些形形色色的平衡，并在日常生活的细

节中加以重视，这才是养生之道。如果人们平时能够注意到这些细节，

就能保持身体健康，就能精力充沛地工作和生活。  

4 .身心平衡是健康长寿的良药  

只有保持身体平衡，人才会健康，有活力；若是身体平衡失调，

人就会生病，甚至死亡。养生之道在于平衡，所以说，身体平衡是保

证人体健康与长寿的秘诀。  

万事万物的生存、生长都离不开平衡，这种平衡是指生命体处于

一种相对动态的状况，而不是静止不动的绝对平衡。  

身体平衡是人健康长寿的秘诀。那么，什么是身体平衡呢？如何

才能做到身体平衡呢？  

人体同世间万物一样，也是由很多平衡组成的，而这些形形色色

的平衡也是人体所必需的。我们都知道，人体是由各个器官组成的，

各个器官又是由气血贯穿的，而气血只有保持在一种相对平衡的状态，

才能维持各个器官的正常功能。比如说，人的血压不能太高，也不能

太低，高血压和低血压都会影响健康；人的心跳不能太快，也不能太

慢，心动过速和心动过缓都会导致死亡；人的血糖不能太高，也不能

太低，太高了就会引发糖尿病，太低了就会发生低血糖昏迷；人不能

太胖，也不能太瘦，太胖容易引发高血糖、高血脂、高血压等疾病，

太瘦就会导致营养不良。总之，人体是由方方面面的平衡来维持的，

没有了这些平衡，人的健康就会出现问题。  

此外，人的躯体是活动的主宰，而人的心神则需要静养，动静结

合才能保持身心的健康。  

人的心理也需要保持平衡，即精神上的平衡，一个人的精神状态

对身体健康有很大的影响。我们在生活中常常可以见到这样的现象：

有的人得了重病甚至绝症，却还能活很长时间。这就是心理平衡，也

8



就是精神的力量，它对患者来说尚且能延长生命，对正常人就更不用

说了。  

心理不能保持平衡，身体自然也会失去平衡，所以身体的平衡是

以心理的平衡为依托的。只有身心都达到平衡，才能保持健康，远离

疾病。要保持平衡的心理，就要正确面对人生的得失、荣辱，将发生

在自己身上的不顺利的事看淡、看开，没有了烦恼，自然就没有了牢

骚，这样我们就找到了心理平衡。佛家追求的是 “诸行无常，诸法无

我，涅槃寂静 ”，其实这也是在追求一种心境，追求外界与本我内心

的一种平衡，从这点我们就可以明白为什么高僧多长寿了。有求皆苦，

无求乃乐，看淡了得失，没有了情绪的起落，人的喜怒哀乐就会少很

多，就能保持心理平衡。只要找到内心的平衡，心态就会平衡，心态

好了，身体也会健康。  

平衡生活小叮咛  

身心平衡是一剂健康长寿的良药，只要我们平时注意一些细节，

全方位地保持身心的平衡，就能找到平衡养生的秘诀。  

5 .《黄帝内经》中也蕴含着平衡养生的理论  

平衡养生自古就有，早在《黄帝内经》中就提到过一些平衡养生

的理论。《黄帝内经》是我国一部流传久远的医学圣典，它的养生理

论一直到今天还在为人们所用。它以人体生命的客观规律来阐释人体

平衡的养生观念，帮助人们实现健康长寿的愿望，值得我们去深入研

究。  

虚邪贼风，避之有时一年四季，气候多变，于是有了风、寒、暑、

湿、燥、火六气，我们称之为 “实风 ”；当气候变化失常时，我们将这

六气称为 “虚风 ”或者 “虚邪贼风 ”。所以，人们春避风温，夏防中暑，

秋避燥邪，冬避严寒。只有根据四季温热凉寒的变化做出适当的调整，

才能维持人体的阴阳平衡，从而维持身体健康。人体与外界环境必须

保持一种平衡的状态，一旦这种平衡被打破，邪气就会入体，人就会

生病。这就是《黄帝内经》中人与外界环境的平衡养生理论，其根本

就是虚实的平衡。  
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和调情志，摄养精神  

人有七情，即喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。人的精神状态也处

于一种平衡之中，一旦这种平衡失调，就会对人体的五脏造成危害，

如怒伤肝，喜伤心，忧伤脾，悲伤肺，恐伤肾。所以，保持精神状态

的平衡就要保持平和的心态，也就是保持心理平衡。 “不以物喜，不

以己悲 ”就是一种心理平衡，即精神内守，保持七情有节，这也是养

生的一个重要方面。《黄帝内经》中指出要调和一个人的情致，让人

的精神处于平衡状态下，其实就是一种心理的平衡养生。  

食饮有节，谨和五味  

《黄帝内经》中也提到了饮食的平衡养生，如 “食饮有节，谨和

五味 ”就是指饮食要适可而止，要有一个度，这个度就是平衡。同时，

还要合理调配饮食，这样才能维持气味和谐，保证人体的精气平衡。 

起居有常，不妄作劳  

《黄帝内经》中还提出了生活状态方面的平衡养生，如注意平时

的起居，顺应一年四季以及昼夜的规律作息，春夏两季要遵循晚睡早

起的规律，而秋季应早睡早起，冬季应早睡晚起；形体的劳作和休息

要有所互补，即做到劳逸结合、动静结合；选择适合居住的自然环境，

包括气候、水土等，这也是保证身体健康的一个重要方面。  

房事和合，节宣得宜  

《黄帝内经》中还提到了人的房事养生，这其实也是一种平衡养

生。《素问 •阴阳应象大论》说：“能知七损八益则两者（阴阳）可调，

不知用此，则早衰之节也。”这里所说的 “七损八益 ”就是房事养生法。

房事是阴阳的结合，只有保证了阴阳平衡，才能保证人体的健康。房

事需求是正常的生理需求，但是房事过度就会伤肝肾，耗精血，破坏

阴阳平衡，所以房事要适度，这样才能使身心欢愉。  

和于术数，适当补养  

《黄帝内经》中的 “和于术数，适当补养 ”是指通过运动的方式来

养生。术数就是通过炼形、导引、吐纳、针灸、药饵等方式调补养生，

即通过众多调补五脏气血阴阳的方法来维持身体健康，从而达到延年
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益寿的目的。这是保持人体阴阳、气血、五脏平衡的养生方法，也是

平衡养生的一个重要方面。《黄帝内经》中 “法于阴阳，和于术数 ”

是养生总则的具体表现。 “和 ”就是一个平衡，只有维持了这个平衡，

人体才能健康，才能长寿。当然，如果这个平衡失调，就会不 “和 ”，

人自然就不会健康，更不会延年益寿了。  

此外，《黄帝内经》中最根本的理论就是阴阳平衡，只有遵循天

地阴阳变化的规律，才能保证人体的阴阳平衡。人体就像一台机器一

样，只有保证了平衡，机器才能正常运转，才能延长使用寿命。  

平衡生活小叮咛  

《黄帝内经》中囊括了博大精深的养生智慧。《黄帝内经》注重

身心两方面的平衡，即不但注重身体的锻炼，更注重内心的调养。身

体和心理能相互影响，只有身心和谐，处于平衡状态，人才会更健康。  

6 .平衡是中医理论的精髓  

中医学又称为 “中国医学 ”或 “传统医学 ”，中医的精髓就在这个

“中 ”字上， “中 ”字代表了中国、中华，更是中医平衡观的重要体现。

中医的生理病理、养生保健等方面的理论无不展现着 “平衡 ”这两个字。 

中医遵循的是经过千百年发展、传承下来的一套平衡原理，不管

是阴阳五行的平衡还是脏腑经络的平衡，都是保证人体健康的重要因

素。相对于西医而言，中医在治病方面用的是一种宏观系统的指导思

想———保持人的整体平衡来进行。  

中医的根本就是两个字———平衡，这也是中医的秘诀所在。在

所有的中医典籍中，不管是养生保健还是辨证论治，都是从平衡的角

度来进行的。  

人的疾病是由于脏腑气化功能活动失去平衡引起的。脏腑功能活

动平衡失调，中医常常采取左病治右、右病治左、上病下治、下病上

治、内病外治、高者抑之、下者举之、有余折之、不足补之等方法来

调节，而这一切无不彰显着一个平衡的原理。只要调节好了平衡，人

的疾病自然就会痊愈。  
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中医有 “人之一身，不外阴阳 ”、 “阴平阳秘，精神乃治 ”、 “阴阳

离决，精气乃绝 ”之说，其实就是以阴阳平衡来判断人体的健康状况。

“人生有形，不离阴阳 ”，就是说人体是分为阴阳的，只有阴阳保持在

动态的平衡中，人才会健康；阴阳两方，任何一方的平衡失调，人就

会生病。  

中医诊断疾病有确切的分类分型。比如说肾虚是由于肾的精、气、

阴、阳虚衰不足引起的，所以肾虚可以分为肾阳虚和肾阴虚。两者的

临床表现和治法都是不同的，需要辨证后才能对症下药。  

中医对人的气血、阴阳、脏腑、经络的平衡都非常重视，所以中

医师经常用平衡原理来辨证施治。例如，人的生命是以气血为根本的，

人一旦生病，必然是气血受损。中医认为，气属阳，血属阴，而气血

的生成与运行又是以脏腑经络的正常生理活动为基础的。所以，《医

林改错》中说： “治病之要诀，在明气血。”中医在对患者进行辨证施

治的时候，会从气血以及各个脏腑功能的异常变化入手进行调理，其

应用的就是气血平衡的原理。所谓 “有余泻之，不足补之 ”，目的就是

要使气顺血和，维持气血的平衡，这也是中医治疗疾病的重要原则。 

平衡生活小叮咛  

中医所遵循的是中华民族几千年传承下来的养生智慧的结晶，其

根本就是平衡养生。只有保证人体内脏腑的平衡，才能保持健康，这

也是中医养生的目的，即追求人体的平衡之道。  

7 .平衡养生———西医也来凑热闹  

一提到平衡养生，很多人都会以为这是中医的理论。其实不然，

平衡养生也是西医的一个重要的内容。西医理论中的酸碱平衡、元素

平衡，其实也是平衡养生的两个方面。虽然西医的平衡养生研究方向

和中医有所不同，但是，西医的平衡养生更直接、更具体。西医同中

医的区别是：西医治标，中医固本。  

酸碱平衡  

西医中关于平衡养生的一个重要观点就是酸碱平衡，而酸碱平衡

是人  
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体内环境稳定的一个重要因素。一般来说，人体内的酸碱度在一

定程度上保持平衡，一旦打破了这个平衡，人体就会出现酸中毒或者

碱中毒，西医称之为 “酸碱平衡失调 ”，严重的酸中毒或者碱中毒有导

致死亡的危险。  

俗话说：“民以食为天，食以衡为先。”人的饮食不仅要保证数量

充足，而且要保持适当的比例，这样才能达到膳食平衡，而膳食平衡

是保证人体内环境酸碱平衡的重要方式。  

食物有酸性食物、碱性食物和中性食物之分。一般来说，酸性食

物以动物性食物、谷类食物居多，而碱性食物则包括蔬菜、水果等。

在我国，人们的膳食以谷类食物为主，还经常吃动物性食物，而这些

食物大多是酸性的，所以人体内环境的酸碱平衡很容易受到影响。为

了保持人体内环境的酸碱平衡，在平时要注意将膳食中的酸性食物和

碱性食物搭配起来，这样才有助于维持酸碱平衡，保证人体的健康。 

元素平衡  

世间万物都是由元素构成的，人体也不例外。人体是由几十种不

同的元素组成的，平时它们总是处于一种相对平衡的状态。元素平衡

是维持人体健康的重要因素，当人体的元素平衡失调时，人体正常的

代谢就会紊乱，免疫系统就会出现问题，人自然就会生病。  

人体所有疾病的产生都是与人体内的元素平衡失调分不开的，如

心脏病患者的体内通常会缺乏铬、硒、镁、钾等元素，而镍和铅元素

过量；高血压患者通常缺乏钼、锌、钴、硒、钾、钙等元素，而钠、

镉等元素过量。所以说，人体内有益的元素缺乏时，危害性元素就会

增加，导致元素平衡失调，造成疾病。西医治疗疾病的方法之一就是

调节元素平衡，即当人体由于某些有益的元素缺乏而引起疾病的时候，

就采取补充元素的方法来调整；当有害元素过量时，就用金属硫蛋白

等去除这些有害元素，使人体的元素得以平衡，这就是西医中元素平

衡的基本理论。  

课后小结：学习平衡身体之法，为健康加分  
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养生在于平衡，平衡在于细节。平衡养生要从一点一滴的生活细

节做起，从每天做起。注意生活中的起居规律，顺应四时变化，适时

调整自身，注意饮食的营养搭配，注意劳逸结合，保持积极乐观的心

态，这些看似简单的小事，其实就是在从根本上维持人体的平衡。平

衡是健康之源、养生之本，让我们从细节做起，学习平衡身体之法，

为身体健康加分。  

平衡生活小叮咛  

不仅中医，连西医也有平衡养生的观点，由此可见，平衡养生是

不容忽视的。不管从西医出发治标，还是从中医出发固本，这一切都

是围绕着平衡来进行的。只有追求身心的平衡，才能拥有健康的身体。 

第 2 课  谁动了你身体平衡的奶酪  
课前热身：现代生活是破坏人体平衡的 “刽子手 ”  

在现代生活中，人们把过多的精力都用在了日常工作、学习和生

活中，紧张的工作、学习，快节奏的生活，给人们的身心造成了很大

的负面影响，使人们的生活作息没有规律，使人们的饮食营养不均衡，

使人们的心理出现了失衡……于是，人们的健康状况自然也就每况愈

下。  

现代生活让人们的身心出现了巨大的落差，人们终日为生活和工

作疲于奔命，人体平衡遭到严重破坏。高效率、快节奏的生活让人们

的精神和身体一直处于重压之下无法缓解，人们的身心也处于亚健康

状态。由于工作、生活压力过大，人们吃饭的时间少了，胃口小了，

有的人甚至靠吃营养素来维持健康；晚上也休息不好，失眠、焦虑，

甚至出现抑郁症。压力导致了心理障碍，进而影响了身体状况，健康

自然无从谈起。  

对于那些 “工作狂 ”、 “游戏狂 ”来说，夜以继日的工作、游戏，生

活作息没有规律，身体的各个方面如肠胃、大脑等受到了很大的负面

影响，身心处于亚健康状态。现代生活在给人们带来很多便利的同时，

也给人们的身体带来了很大的负面影响：出门坐车的人多了，走路锻

炼的人却少了；坐办公室的人多了，干体力活的人却少了；很多人缺
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乏运动，身体发胖；很多人长期伏案工作造成颈椎病，长时间盯着电

脑造成视力下降……  

所以说，现代生活让我们的身心处于一种疲惫的状态，使我们的

身体平衡也遭到了破坏。  

1 .为什么平衡对人很重要  

人从一个呱呱落地的婴儿，成长为一个朝气蓬勃的青年，再逐渐

衰老，直到死亡，这是一个长期的过程，要经历很多阶段，每个阶段

的健康状况都与身体的平衡密切相关。只有控制好平衡，才能避免疾

病，健康才能得以维持；没有了平衡，健康也就无从谈起。所以，平

衡关乎人的健康长寿，对人来说是至关重要的。  

平衡养生应该未雨绸缪平衡养生是维护生命、保持健康、延年益

寿的重要方法。渴望健康是每个人的愿望，祈求长寿是人类永恒的追

求，而平衡养生能为我们带来健康长寿，所以对人们来说是至关重要

的。  

很多人认为养生是老年人的事，和年轻人无关。其实不然，养生

对任何人来说都是一样的。平衡养生，就是要及早预防疾病，防患于

未然，不然等到生病了再去养生，那无异于等口渴了再去打井，为时

已晚。所以，平衡养生应该未雨绸缪。  

保持健康，追求长寿，就需要人们在日常生活中注意平衡养生。

只有把握好身体的平衡，遵守平衡养生的规律，才能真正做到未雨绸

缪。  

不同情况下的平衡养生方法  

当身体失衡、疾病缠身的时候，人们总是会求医治病，但是，要

真正彻底根除疾病，除了医药之外，还要做到营养平衡、心理平衡、

动静平衡，而这些是不能用药物来替代的。治病养病，最重要的还是

得靠自己，只有平衡养生，才能对抗疾病，重新获得健康的身心。  

对体弱者来说，平衡养生的意义就更加重要了。中医认为，体弱

不管是先天还是后天造成的，都是由于气血失衡、阴阳失调引起的。

人的气血失衡、阴阳失调，必然会导致疾病入侵。只有调节气血平衡、
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