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前言

《黄帝内经》是一锅心性养生汤。
大海上，一位女子正奋力搏击。
她疲惫不堪，因为已经连续游了15个小时。
她正在向世界纪录冲刺：如果游到对岸，她将成为第一个游过这个海峡的女子。
海水冰冷刺骨，前方大雾茫茫，看不清方向。
又冷、又累，几度煎熬，她决定不再坚持。
母亲和伙伴就在离她不远的船上，紧跟着她。
她招手示意，表示放弃。
母亲喊：“再坚持一下，快到了！
”她望望前方，大雾遮住了一切，看不到边。
最终，她还是爬到了船上。
在船上休息了一段时间，身体渐渐暖和了。
太阳出来，云开雾散。
这时，她很惊异而且懊恼地发现：海岸，离她只有半英里远。
“如果看到海岸，我绝对能坚持下来的。
”她说。
这个故事告诉我们：胜利，胜在坚持。
现代人最爱说的字是“忙”。
忙忙碌碌中，我们丢掉了许多类似电视剧《老大的幸福》中的幸福，人忙了，钱多了，幸福丢了；我
们捡起了很多功利化的“养生经”，巴不得喝口神水，就能长命百岁。
养生，成了“忙碌”的工具，成了工作的跳板。
如果养生是个工具，那它就只能成为游泳者背后那条救援船，而非海岸。
丢掉目标的结果，是我们的寿命在功利性思维的指导下，被蚕食鲸吞。
只有当养生成为一种生活方，被丢掉的那些寿命、那些美好，才会重新进入你的生活。
养生被功利化，似乎是时代的必然。
《黄帝内经》这位哲人，是中华文化的代表之一，集养生文化之大成。
它告诉我们，养生不是一个目的，而是一个过程；养生不是局部，而是生活的全部。
只可惜，现代社会浓重的商业氛围，让很多人忘掉了这些：养生和锻炼，成了工作的跳板。
所以，我们必须而且无可选择——只有《黄帝内经》，能解开我们心中的结。
上篇黄帝内经养生经它倡导“强身以防病”，而非功利性的“消灭疾病”；它倡导“治未病”，而非
抗生素。
它的词典里用的是“解毒”（化解毒素），而非“消毒”（消灭毒素）；它的理念是天人合一的“养
生”，而非消毒杀菌的“卫生”。
《黄帝内经》不仅是一部医书，更是一锅“心性养生汤”。
在功利和浮躁的商业大潮中，它是最好的心灵汤剂。
经济的快速发展，让人喘不过气的生活节奏，让我们丢掉了很多东西，损失了很多寿命。
所有的东西都被工具化了，甚至亲情，甚至朋友，甚至养生。
当养生被工具化、功利化，大雾会把海岸线永远遮住。
现在的问题，是把丢掉的东西拾起来，找回怡然自得的心性。
这很重要。
然后，行动起来，让养生成为生活，而不是让工作成为生活。
基于此，并拜哲人所赐，我把这本书定位为“心性养生书”。
没错，《黄帝内经》也有很多技巧层面的养生术，但黄帝和岐伯从来没教你舍本逐末。
把那些东西当成根本，只能叫误解。
我也是商业文化大潮下的行者。
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好在，功利化的压力越紧迫，我的反弹力越大。
工作越是繁重，身体素质越好；因为工作的时间越多，我分配给养生、锻炼的时间就越多，活动量越
大。
由此保持的充沛精力，会有效化解工作压力，化烦劳于无形。
所以，工作一天，感觉疲倦的时候，专家会建议你“活动一下”——这反倒是最好的休息。
如果回家后，你的习惯性动作是往床上一躺、沙发上一横，那我只能说：您这叫“功利性”休息。
武侠小说里经常出现一种功夫：对手出拳，力量越猛，“大侠”体内自我保护、反弹的力道就越大。
真正的养生，就是要达到这种境界：压力来临、病邪入侵之时，立即反应、自我防护；而不是对手打
完之后，再挥拳反击。
那些说自己“没时间”、“压力大”的人们，其实进入了一个误区，把养生和工作、生活，人为割裂
：工作之后才养生，养生之后才生活。
这个“时间差”，或许便是偷走我们寿命的最大“凶手”。
它让我们丢掉了不少的寿命，还有幸福。
编者2013年
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内容概要

《黄帝内经和本草纲目中的养生经》内容简介：养生是一辈子的事儿，不可等待，最要紧的是从“现
在”开始，抓住今天，马上去做。
不过，在做之前，你需要两个导师，略加指点。
这两个导师，就像金庸武侠小说里面的华山派一样，一个侧重“内家功法”，强调内力，苦练内功，
理论至上；一个属于“外家功法”，强调技巧，喜欢精妙绝伦的剑式，实用至上。

养生的“内家功法”，就是中医的经典《黄帝内经》；“外家功法”，则是药学的集大成者《本草纲
目》。
它们虽都是基于“人学”的医学，是把人当成一个小宇宙，而不是“器官的组合”来看的。
所以，它们骨子里头，都是“养生学”；它们是医术，但本质是“求无病”，养生是其根基，“治未
病”是其灵魂。

人要长寿，必先了解自己，这是内功，《黄帝内经》中说的养生，不得不看；其次要懂点技巧，《本
草纲目》里的“养生经”，不得不学。
《黄帝内经和本草纲目中的养生经》把这两部经典中的“养生经”集合一处，这样可以方便读者阅读
应用。
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三节木部 〖桂利关节暖腰膝〗333 〖杜仲治腰痛壮筋骨益精气〗333 〖楮壮筋骨助阳气〗334 〖南天烛
强筋骨固精养颜〗334 〖枸杞壮筋骨耐寒暑令人轻身不老〗334 第四节鳞部禽部兽部 〖鲳鱼令人健壮增
气力〗337 〖鲈鱼益筋骨补五脏〗338 〖鹌鹑强筋健骨补中益气〗338 〖山羊肉治疗筋骨僵直〗338 第十
六章养气血方 第一节草部 〖人参大补元气〗340 〖天冬神仙凡人皆可服〗340 〖龙葵补男子元气治女
子败血〗341 〖甘藤调中益气〗341 第二节谷部 〖黍米益气补中〗342 〖大麦滋补虚劳强血脉〗342 〖
豌豆调颜养身益中平气〗343 〖豆腐宽中益气调和脾胃〗343 第三节菜部 〖蔓菁利五脏轻身益气〗344 
〖芹菜保养血脉强身补气〗344 〖南瓜补中益气〗345 〖木耳益气轻身〗345 第四节果部木部 〖核桃补
气养血〗346 〖莲子补十二经脉血气〗346 〖芡实补中益气提神强志〗349 〖桑椹利五脏关节通血气
〗349 〖五加皮补中益气〗350 第五节虫部鳞部 〖海参补元气滋润五脏六腑〗350 〖鲢鱼温中益气〗351
〖青鱼补气解闷〗351 〖鲥鱼补虚劳〗351 〖鲫鱼温中下气补虚羸〗351 〖鳗鲡鱼补益力极强〗352 〖黄
鳝补中益血〗354 〖泥鳅暖中益气醒酒〗354 第六节介部 〖鳖去血热补阴虚〗354 〖蟹养益精气〗355 
第七节禽部兽部 〖鸡肉补虚祛邪〗356 〖鸽调精益气〗357 〖羊肉补中益气镇静止惊〗358 〖鹿肉养血
养容〗359 第十七章长寿方 第一节草部 〖太阳之草名黄精吃了可长生〗362 〖肉苁蓉野马之精可益寿
〗362 〖神仙之药何首乌〗363 〖蒺藜子服二年返老还童〗366 〖菊花养颜延寿方〗366 〖地黄制出益寿
永真膏〗367 第二节谷部 〖青粱米益气令人年轻长寿〗369 〖仙人杖草延长寿命令人不老〗370 〖芝补
五脏助长寿〗370 第三节果部木部 〖海松子轻身延年〗371 〖葡萄令人轻身不老〗371 〖柏令人润泽不
饥不老〗372 〖松润心肺益寿延年〗372 〖梧桐子令人生黑发〗373 〖槐树子明目益气益寿延年〗373 第
四节虫部 〖蜜蜂子轻身益气令人长生不老〗374 〖蜂蜜益气补中延年益寿〗375 第十八章美容方 第一
节草部 〖浆水除面上黑斑〗376 〖长松让毛发重生〗376 〖白蒿苗根生发乌发〗376 〖茵陈蒿令皮肤白
皙〗377 〖头发开叉青蒿可治〗377 〖益母草除粉刺〗378 〖龙珠令人白发变黑〗379 〖茉莉润燥香肌肤
〗379 〖寒莓养益颜色令人不老〗379 〖旋花治疗面黑〗379 〖紫背浮萍治疗面生黑斑〗380 〖香蒲笋固
牙齿聪明耳目〗380 第二节谷部菜部木部 〖胡麻花让秃顶生发〗381 〖常吃生菜令人牙齿变白〗381 〖
莴苣除口臭让人齿白眼亮〗381 〖落葵子令人美丽动人〗382 〖冬瓜减肥下气〗382 〖榆树叶治酒鼻
〗383 第三节鳞部介部 〖牡蛎烤着吃可美容〗384
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章节摘录

版权页：   插图：    第一章新养生主义和谐小天地 身体健康的人，其实是身体达到了一种平衡状态：
阴阳平衡，阴气、阳气互相制约；正邪平衡，体内正气能够压制邪气（想要让体内完全没有邪气也是
不可能的）。
所谓“锦上添花”式养生主义，就是要保持、维护好这种平衡，不要等这种平衡打破了，再去弥补维
护好这种平衡，“气候”很关键。
这个气候，包括外部气候，也包括人体小气候，甚至人的情绪气候，以及人体“内气候”与“外气候
”的协调。
 这种“气候养生”，我们称之为“小气候养生主义”。
这不是我的独创，事实上，《黄帝内经》早就谈到了这些。
 第一节“小气候”之根：春夏养阳 秋冬养阴《黄帝内经》专门拿出一章（《素问》第二篇），来探
讨养生问题，让老百姓先学养生，而不是先学治病。
这一章，道出了“小气候养生主义”的精髓：适应节气，天人合一；春夏养阳，秋冬养阴。
这就是《素问·四气调神大论》。
 四气，即春、夏、秋、冬四个季节。
调，就是调养。
神，可以看作人的精神。
这一章是专门论述人应该如何适应季节、调养精神的。
 把“调神”放在标题中，而不是局限于身体的养生，这一点，与岐伯“养生即养心”、“养生即养德
”的理念完全契合。
 春三月，此谓发陈。
天地俱生，万物以荣。
夜卧早起，广步于庭；被（同“披”）发缓形，以使志生；生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚。
此春气之应，养生之道也。
逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者少。
 夏三月，此谓蕃秀。
天地气交，万物华实。
夜卧早起，无厌于日；使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外。
此夏气之应，养长之道也。
逆之则伤心，秋为（jiē）疟，奉收者少，冬至重（chón）病秋三月，此谓容平。
天气以急，地气以明。
早卧早起，与鸡俱兴；使志安宁，以缓秋刑；收敛神气，使秋气平；无外其志，使肺气清。
此秋气之应，养收之道也。
逆之则伤肺，冬为飧（sūn）泄，奉藏者少。
冬三月，此谓闭藏。
水冰地坼（chè），无扰乎阳。
早卧晚起，必待日光； 4黄帝内经和本草纲目中的养生经若伏若匿，若有私意，若已有得；去寒就温
，无泄皮肤，使气亟夺。
此冬气之应，养藏之道也。
逆之则伤肾，春为痿厥，奉生者少。
 （《素问·四气调神大论》） 【译文】 春天这仨月，叫做“发陈之季”。
我们常说“春生夏长、秋收冬藏”，“发陈”的字面含义，是“草木发芽、枝叶舒展”，和“春生夏
长”中的“生”是同义。
 这个季节，天地焕发生机，万物欣欣向荣。
人要适应这个季节来养生，就要做到： 1晚睡早起； 2多到室外散步（广步于庭），散步时解开头发，
伸伸懒腰，放松身体，使自己的情绪充分释放、宣泄出来（实在不行喊两嗓子）； 3在精神和行动上
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，要多考虑和春天“生发之气”相适应的精神和行为，比如要有生机，要多给予别人、多付出、别老
想着回报，要多勉励、奖赏他人，而不要去考虑扼杀、牵制别人，不要考虑剥夺别人，不要考虑破坏
和遏制别人的生发之气（生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚）。
 这是适应春天、养护人们“生发之气”的法则。
 违背了这个法则，就会伤害肝气，到了夏天，会出现阳气虚损导致的寒性病变。
之所以出现这些疾病，是因为春天没有养护好“生发之气”，生发之气不足，夏天的“茂长之气”（
也就是“春生夏长”中的“长”）就会匮乏，导致病变。
 夏天这仨月，叫“蕃秀之季”，也就是草木繁盛生长的季节。
这个时候，天地之气交会，万物开花结果。
 需要插一句：古人认为，一年之中，阴阳之气有盛有衰，纷繁变化。
而阴气和阳气的交会，就出现在夏季。
所以有“天地气交”的说法。
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编辑推荐

《黄帝内经和本草纲目中的养生经》编辑推荐：黄帝内经养生经它倡导“强身以防病”，而非功利性
的“消灭疾病”；它倡导“治未病”，而非抗生素。
它的词典里用的是“解毒”（化解毒素），而非“消毒”（消灭毒素）；它的理念是天人合一的“养
生”，而非消毒杀菌的“卫生”。
《黄帝内经》不仅是一部医书，更是一锅“心性养生汤”。
在功利和浮躁的商业大潮中，它是最好的心灵汤剂。
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