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《周易》养生理论与女性和谐养生

《周易》是中国古代著名的哲学著作，自古以来，备受推崇，被尊为群经之

首。在养生学方面，《周易》蕴含着丰富的养生理论，奠定了中医养生学的基本

观点，对中医养生学的形成和发展起了积极的作用。

第一节 女人健康与阴阳平衡

万事万物都离不开阴阳运动与平衡。

阴阳平衡是生命活力的根本。阴阳平衡则人健康、有神；阴阳失衡人就会患

病、早衰，甚则死亡。所以养生的宗旨是维系生命的阴阳平衡。

为什么说“一阴一阳为之道”?

1．阴阳运动是万事万物的运动规律

中国古代哲学经典巨著《易经》告诉我们，阴阳运动是万事万物的运动规律。

太极图就是阴阳运动哲理的缩影。

阳：凡是向阳光的、外向的、明亮的、上升的、温热的、永恒运动的，都属

于阳。

阴：凡是背阳光的、内守的、晦暗的、下降的、寒冷的、相对静止的，都属

于阴。

2．阴阳的互根与对立

阴阳之间是消长转化的关系，是互根互制的关系，是对立统一的关系。

阳极则阴，阴极则阳；阳极则阴生，阴极则阳长。

阳主热，阴主寒；阳主动，阴主静。

阴平阳秘，精神乃治；阴阳离决，精气乃绝。

3．阴阳的产生

阴阳产生于宇宙中日、月的运动，如日为阳，月为阴；天为阳，地为阴；昼

为阳，夜为阴。

4．人体怎样分阴阳?

头为阳，足为阴；体表为阳，内脏为阴。

六腑为阳，五脏为阴；气为阳，血为阴……

阴阳平衡的特点
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1．什么是阴阳平衡?

阴阳平衡就是阴阳双方的消长转化保持协调，既不过分也不偏衰，呈现着一

种协调的状态。

生命阴阳平衡的含义是脏腑平衡、寒热平衡及气血平衡。其总原则是阴阳协

调，实质是阳气与阴精(精、血、津、液)的平衡，也就是人体各种功能与物质的

协调。

2．阴阳平衡的四大特点

气血充足；

精力充沛；

五脏安康；

容颜发光。

3．阴阳平衡的三大具体表现

生命活力强；

生理功能好；

心理承受力强。

具体就是能吃、能睡、气色好、心情愉快、精神饱满；应急能力强，对不良

情况适应能力好；耐受疲劳强，抵抗一般疾病能力好。

为什么要维持阴阳平衡?

阴阳平衡不是静止的、绝对的，而是相对的、动态的。这种平衡需要呵护，

一旦养生不慎，就很容易导致阴阳失衡而危害健康。

中医治病就是通过辨证论治，明确人体是哪一脏器或哪一部分阴阳失调，然

后用药物纠正阴阳偏盛或偏衰，使人体阴阳恢复平衡，病就可以好了。

第二节 阴阳失衡对女性健康的危害

阴阳失衡是导致疾病的根源

正常情况下，阴阳是互根、互补、互制的，说通俗一点，正常人体的生命功

能与物质之间是互补互制的，也就是说阳气与阴精是互根的。

一旦出现一方不足或有余，人体的另一方就会来代偿、弥补，目的在于纠正

失衡，维持阳气与阴精的平衡。如果阴阳失衡，不能相辅相成，代偿功能失调，

就会呈现阴阳失调而产生种种健康问题。
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阴阳失衡的危害

阴阳轻度失衡可导致长期亚健康状态；

阴阳中度失衡导致疾病、早衰；

阴阳重度失衡导致重病；

阴阳离决则生命终止，即死亡。

亚健康是轻度阴阳失衡

亚健康虽然是轻度阴阳失衡，但如果发展下去，长期重度亚健康也可发展为

中度阴阳失衡。

1．什么是亚健康?

亚健康是健康与疾病之间的过渡阶段，亚健康又叫第三状态(也称“灰色健

康”)。

亚健康发展下去就是疾病，但是亚健康的特点是具有逆转性，也就是说亚健

康经过正确的养生保健的干预可以恢复为健康。

健康亚健康疾病

亚健康是当今的新概念，是西方人首先提出来的。国际上有关资料统计：在

所有人群中，健康者占 15％、疾病者占 15％、亚健康者占 70％。中国亚健康比

例则高达 75％。足见亚健康是人类健康的头号大敌，是生命的第一隐形杀手。

2．亚健康的高危人群

白领阶层；

脑力劳动者；

三班倒职工及重体力劳动者。

其中，有人统计过企业管理者亚健康比例高达 85％。

3．亚健康的危害性——猝死或英年早逝

亚健康大部分是累出来的，本质属虚，是身体透支、五脏超负荷，尤其是心

脏过累，容易发生猝死或英年早逝。

一般亚健康尚属轻度阴阳失衡，亚健康态的人之所以还能像正常人一样生

活、一样工作，只是感到累，原因是人体有着惊人的适应力和代偿能力，从而能

长期处于病态“平衡”状态下，这样就掩盖了一些疾病，一旦发现，往往为时已

晚。
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4．亚健康“亚”在什么地方?

亚健康的人虽然能和健康人一样工作，一样生活，但他们已不属于健康状态

了，那么，亚健康“亚”在什么地方?

亚健康有“三个下降”：

a 生命活力下降

生命活力包括应激力、抵抗力、适应力，对饥饿、感染、中毒、寒冷、疾病

等的应变能力下降(不能应急、反应低下)，且比健康人易患病。

b.生理本能(食、眠、性能力)下降；

c.心理承受力下降

总之，亚健康的“亚”表现归纳如下：

三急：心态急、工作急、生活节奏急；

四高：心理高压、高强度竞争、高节奏、高消费；

五少：睡眠少、吃得少、娱乐少、交际少、运动少。

5．亚健康的形成原因

超负荷劳动、体力透支(或过度运动)；

心理打击，精神创伤或紧张、高压状态；

生物钟被破坏(如频繁的三班倒)；

营养不良，或睡眠不足；

环境污染，噪声、环境毒素超标。

6．亚健康女性的养生保健

亚健康者养生的总原则，是通过养生保健对亚健康状态进行干预，促使亚健

康向健康逆转，有效方法如下：

a.治疗疾病

如果经过休息，疲劳还不能缓解，就要警惕疾病的潜在可能，应立即到医院

检查身体。

b.休息

睡眠是调整亚健康的第一个良方，目的在于恢复疲劳，避免形成恶性循环。

每周的缺觉(睡眠不足)要在当周补足，不可拖到下周，以免疲劳积累。

c.调整心态
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