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南瓜$薏苡仁$大豆$绿豆$萝卜$卷心
菜$紫甘蓝$花菜$西兰花$空心菜$大白
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石榴$金橘$冬瓜$鱼腥草$竹笋$花生$

黄瓜$白果$鸭$动物肺脏$黄芪
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养护肺脏经络 "

"""

#''''''''''''

手太阴肺经%中府穴$天府穴$尺泽穴$孔
最穴$列缺穴$经渠穴$太渊穴$鱼际穴$

少商穴
手阳明大肠经%商阳穴$合谷穴$温溜穴$

曲池穴$肩
!

穴$迎香穴
-!"!$!.

!

呵护肾脏 "

""%

#''''''''''''''''

-!"!$!.!$

!

影响肾脏气血运动的因素 "

""%

#'''''''

-!"!$!.!"

!

养护肾脏饮食 "

".$

#''''''''''''

黑豆$韭菜$海参$虾$干贝$黑鱼$核
桃$板栗$黑芝麻$猪肉$羊肉$杜仲$秋
葵$猕猴桃$西瓜$玉米

-!"!$!.!.

!

养护肾脏经络 "

"2&

#''''''''''''

足少阴肾经%涌泉穴$太溪穴$大钟穴$复
溜穴$阴谷穴$俞府穴
足太阳膀胱经%肾俞穴$委中穴$承山穴$

飞扬穴$昆仑穴$申脉穴$金门穴$至阴穴
-!"!$!2

!

呵护肝脏 "

"-$

#''''''''''''''''

-!"!$!2!$

!

影响肝脏气血运动的因素 "

"-"

#'''''''

-!"!$!2!"

!

养护肝脏饮食 "

"-&

#''''''''''''

枸杞$黑枸杞$绿茶$胡萝卜$菊花$芹
菜$菠菜$番茄$海带$牡蛎$鲍鱼$蛤
蜊$葡萄$鹅肝$三七$天麻$铁皮石斛$

金蝉花
-!"!$!2!.

!

养护肝脏经络 "

"%2

#''''''''''''

足厥阴肝经%太冲穴$行间穴$蠡沟穴$章
门穴
足少阳胆经%瞳子

"

穴$率谷穴$风池穴$

肩井穴$京门穴$带脉穴$风市穴$阳陵泉

$

Ù

!!

y



穴$光明穴$丘墟穴
-!"!$!-

!

呵护心脏 "

"%,

#''''''''''''''''

-!"!$!-!$

!

影响心脏气血运动的因素 "

"%+

#'''''''

-!"!$!-!"

!

养护心脏饮食 "

",-

#''''''''''''

苦瓜$莲子$灵芝$藏红花$小麦$龙眼$

动物心脏$赤豆$香蕉$百香果$丹参$西
洋参

-!"!$!-!.

!

养护心脏经络 "

"+2

#''''''''''''

手少阴心经%极泉穴$少海穴$灵道穴$阴
郄穴$神门穴$少府穴$少冲穴
手太阳小肠经%少泽穴$后溪穴$养老穴$

支正穴$小海穴$天宗穴$听宫穴
手厥阴心包经%天泉穴$曲泽穴$郄门穴$

内关穴$大陵穴$劳宫穴$中冲穴
手少阳三焦经%关冲穴$液门穴$阳池穴$

支沟穴$翳风穴$丝竹空穴
-!"!"

!

养护任脉,督脉 "

.#"

#''''''''''''''''

任脉%神阙穴$膻中穴
督脉%命门穴$大椎穴$风府穴$百会穴

-!"!.

!

去痰湿 "

.#-

#''''''''''''''''''''

-!.

!

顺应自然 "

.#%

#'''''''''''''''''''''

-!.!$

!

时律 "

.#%

#'''''''''''''''''''''

-!.!"

!

日律 "

.#%

#'''''''''''''''''''''

-!.!.

!

月律 "

.#,

#'''''''''''''''''''''

-!.!2

!

年律 "

.#,

#'''''''''''''''''''''

-!.!-

!

甲子律 "

.$"

#''''''''''''''''''''

-!2

!

养生小结 "

.$,

#'''''''''''''''''''''
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*人的正确思想&只能从社会实践中来-+中国古人在为生存努力奋斗的
实践过程中&不断认识自然生命&总结规律&成就了伟大的中国古代文明&

并成为世界现存历史最悠久的文明-集中国古代文明的大成便是中国古代伟
大的医学&故有*上医治国&治未病之病-中医治人&治欲病之病-下医
治病&治已病之病+之格言- *不为良相&便为良医+是中国古代贤达中
的一种常态-现今世界仅有中医全面传承了中华伟大古代文明的血脉&中
医不仅事关人类的生命健康&还事关人类的社会和未来&这是由中医根植
于宇宙演化规律的方法论决定的-这是中华文明顽强生命力的根本所在&

是中国人文化自信的根本所在-在人类历史发展起伏的过程中&人性的贪
婪不断地侵蚀着这个伟大的文明&私有制至高无上的世界几乎淹没了这个
伟大的文明-现代社会人类自诩科学技术高度发达&但人类对自身生命究
竟了解多少呢. 人类对自身生命的认识需要正确的方法&人类对社会的认
识需要正确的方法&人类社会的发展与大自然演化规律相适应更需要正确
的方法&这是人类自身生命的健康和社会可持续发展不得不思考的问题-

!"!

!

迷失的生命

人类文明的价值在于不断地认识生命,尊重生命,捍卫生命&从而使
人类的生命更加健康,社会更加和谐,社会发展与自然演化更加协调&维



护人类社会可持续发展-这是人类重温过去&把握今天&面向未来&去伪
存真&文明进步的根本内容-

宇宙不以人的意志所转移&本着自身演化的规律不断地进化&中国古
人称之为*道+-大自然在循道进化的过程中&许许多多偶然的机遇造就
了一个个地球生命&机遇的概率非常之低&每一个地球生命都来之不易&

因此每一个地球生命的诞生都是很幸运的-大自然的每一个生命都是宇宙
依照自己的规律造就的杰作&它们遵循着宇宙演化的规律扮演着自己的角
色&相互依存&相互制约&不可缺失&从而决定了每一个生命的价值都是
平等的-只有懂得生命才会理解生命自身和其他生命之间的关系&才会尊
重生命&珍惜生命&使每一个生命拥有自身合理的生存空间和行为准则-

人类只有正确认识生命&才能指导人类维护自身生命健康的实践&并在实
践中不断发展认识生命/才能指导人类构建和谐的社会关系&并在实践中
不断增进人类社会和谐/才能指导人类协调社会发展与自然演化的关系&

使人类社会发展更加顺应自然演化的规律&维护人类社会可持续发展-

我在这个世界上活了半个多世纪&经历了一些人和事&感受到许多人
想珍惜生命&却不知道如何去关爱生命-现今社会的人们普遍缺乏对生命
的认识&甚至是从事生命研究的人-太多的人在生命的旅程中步入了歧
途&被病魔缠绕&更悲剧的是一些人倒在人生最黄金的时光&给家庭带来
了不幸&也是社会的损失-这种状况对大多数人来说情有可原&但对从事
生命研究的人来说确实非常说不过去-这说明当今世界人类对自身生命的
认识出了问题&导致了人类的心理和行为问题&表现为人类自身健康的问
题和人类社会的问题&表现为地球生存环境恶化的问题&这也是当今世界
人们面对未来感到迷茫的问题-

我自己曾经也是对生命无知&不懂生活&影响了健康和工作-

"##&

年
春天&经历了肾癌手术以后&面对生命的迷茫&才开始自己学习中医调理
身体-如此经历活了十余年&之中历经高血脂,高血压,高血糖-其间我
用自学仅有的一点中医知识控制了病魔&劫后还活得挺好&似乎了解了一
点生命&肤浅地知道了一些如何遵循中医的道理去维护自身的生命健康-

我学习中医&了解了一些中医知识以后深感在这个世界上身为中国人是非
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常幸运的&因为中国古人对自然生命有很全面深刻的认识&这种认识造就
了生命力顽强的中华文明&使中华文明成为了这个世界现存历史最悠久的
文明-

仔细琢磨&现代社会所称的科学是人类对世界微观认识局限的思维&

科学把精力过分集中于微观领域的研究&缺乏微观与微观必然联系构成宏
观整体运动的思维&局限了人类全面认识世界的方法&使现在人类把自己
围城于自我世界里&面临着身心,社会,环境等许多问题不能自拔-

人类应当从这种被微观认识局限的思维中解放出来&把对微观认识的
科学回归到全面认识世界的方法道理中去&才能全面深入地认识世界-中
华古代文明的伟大就在于正确认识了微观与微观必然联系构成的宏观运
动&中医便是运用这种全面认识事物运动的方法论指导对人体生命运动的
认识-这些年来&我依照中医的道理去生活工作&身体获得了健康&生活
得到了充实&工作也得心应手&对生命有了些整体和一点深度的感悟-面
对许多人对生命认识的迷茫&我把这十年自己学习中医&对生命的一点感
悟与大家交流-若是读者能从中获益&增进自己,家人,朋友的身体健康
乃至事业进步&这将是我此生最大的荣幸0

!"#

!

生命健康在于平衡

何为生命. 何为健康. 当今人类对这个问题的认识非常肤浅-这不仅
是人类自身生命如何健康生存繁衍的问题&也是当今世界面向未来如何发
展的问题-

人类历史的进步在于人类不断认识宇宙演化的规律&遵循宇宙演化的
规律提升人类生存的创新能力&这种能力的养成在于人类真正认识世界建
立起来的信仰&这是人类真正的财富-信仰来自思想&思想来自文化&文
化来自人类捍卫生存对宇宙自然和人类社会历史发展不断全面深入的
认识-

特有的文化是维系民族凝聚力的灵魂纽带&是民族赖以生存的根本-
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民族的生存能力是民族文化生命力的体现&是维系一个民族人民躯体的纽
带-现今全面承载中华民族文化精髓的载体&只有中国古人对生命认识的
伟大学说中医-中医的灵魂是中国古人在长期生存的努力中对大自然生命
演化规律认识形成的方法论-

大自然昼夜,四季,年轮周而复始的周期性更替在于宇宙天体运动的
动能和万有引力势能不断转换趋向新的平衡-宇宙天体运动的周期性规律
决定了地球生命的运动规律&生命顺应环境变幻的趋势而为则促进其生命
运动&生命逆环境变幻的趋势而动则其运动便受到环境的制约-生命运动
的延续在于生命运动顺应环境变幻进化而来的自我调节机制-这种调节机
制在于顺应环境资源供给条件合理配置资源&使生命运动与环境资源供给
相适应&从而使生命运动达到利用资源效益最大化-生命拥有效益最优的
调节机制才能使其顺应环境变幻繁衍生息/生命缺失效益最优的调节机
制&则被淘汰让位于调节机制效益更优的生命运动-由此中国古人应运而
生了顺势而为合理配置人体生命运动的资源&实现人体生命运动与环境资
源供给的适应&达到生命利用资源效益最大化&从而使生命顺应优胜劣汰
的自然法则求得生存的方法-这种方法指导中医实践&维护大自然进化而
来的人体生命运动高效利用资源的机能&高于细菌和病毒生命运动利用资
源机能的效益&从而在新陈代谢的运动中不断淘汰细菌和病毒&维护了人
体的生命健康生存&呵护了中华民族成为现存地球历史文明最悠久的民
族-可以说&中医不亡&中华文明永存-

顺势而为在于把握事物运动的根源&事物运动的根源在于事物运动的
正反两个方面&中国古人称之为阴阳-生命顺势而为&则阴阳两个方面促
进生命运动/生命逆势而动&则阴阳两个方面制约生命运动-生命运动的
整个过程中&这种阴阳关系根据环境趋势促进生命的顺势运动&制约生命
的逆势运动&实现了整个生命运动过程中相生相克的复合运动&促使生命
运动与环境资源供给相平衡达到利用资源效益最大化-阴阳使资源既推动
事物运动&又约束事物运动&是实现生命运动与资源供给达到平衡的根本
所在-事物运动与环境资源供给通过阴阳关系的调整&相互转换&在促进
和约束中相互平衡&由此实现了事物运动利用资源效益最大化&顺应了大
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