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前言

　　人，若问最宝贵的是什么，恐怕99％的人会回答——是生命！
从古至今，上自帝王贵族，下至平民百姓，每个人都渴望能够活得健康，活得长久。
因而自盘古开天地，三皇五帝直到如今，健康长寿始终是人类最关注的话题之一。
尤其是随着时代的发展，人们的精神生活日益丰富，物质生活水平不断提高，使得人们对长寿的企盼
和渴望更显得越来越强烈，越来越突出。
　　养生不是一个浅显的名词，它是一门博大精深的学问。
养生古时又称摄生、道生、养性、卫生、保生、寿世等。
追古溯源，这个词最早见于《庄子》内篇。
何谓生？
就是生命、生存、生长之意；何谓养？
即保养、调养、补养之意。
总之，养生就是保养生命的意思。
　　怎样才能长寿？
如何才能真正做到颐养天年呢？
其中最重要的一条途径，就是努力学习和切实遵循养生之道。
只有坚持不懈并且脚踏实地的遵循那些正确的养生之道，才能使自己的生命之树永远郁郁葱葱。
　　可是面对林林总总的养生方法，无数人为之迷失了方向，不知何去何从。
究竟什么方法才是最实用的、最适合的呢？
针对人们所困惑的这些问题，以及在日常生活中所遇到的关于养生的热点、难点、盲点问题，我们潜
下心来，回首祖先数千年来在养生方面进行的探索。
最终，我们发现了《黄帝内经》！
作为中医学的奠基之作，它_不仅仅支撑起了整个中医的构架，而且对于改善人的生活质量，延缓衰
老，延长寿命，提出了真知灼见。
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内容概要

本书以《黄帝内经》养生原则为主线，以对人体与四时季候关系的独特理解，和人体各部分互为应照
的整体养生观念为出发点，从顺应四时、顺应时间、饮食调节、情志调节等几个方面，详细介绍了古
今各种养生思想、观念及人们日常生活中可以实践的养生方法。
本书文字通俗易懂，内容丰富、实用，是一本理论与实践结合，融知识性、趣味性、实用性于一体的
通俗读物。
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章节摘录

　　基础篇　　第一章 《黄帝内经》能够指导养生的原因　　一、我国古代的中医养生理论　　中医
养生在古时候称“道生”、“摄生”、“养性”等，主要是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预
防疾病，从而达到延年益寿的一种医事活动。
　　中国传统养生强调人与自然界的关系，认为人应顺应自然环境、四时气候的变化，主动调整自我
，保持与自然界的平衡以避免外邪的入侵。
《老子》第二十五章说：“人法地，地法天，天法道，道法自然”。
《庄子·天运》说：“顺之以天理，行之以五德，应之以自然。
然后天理四时，太和万物；四时迭起，万物循生。
”这些，都是中医养生的基本要求。
。
　　中医养生是中国传统文化的一个分支，它与中华文明的其他文化源流之间既有其同的渊源，又有
密切的联系，它们都是中华文化的独特之处。
中医养生，是以培养生机、预防疾病、争取健康长寿为目的的养生，包含食养、药养、针灸、按摩、
气功、武术等丰富的养生方法。
　　我国的古人认为，养生之法莫如养性，养性之法莫如养精；精充可以化气，气盛可以全神；神全
则阴阳平和，脏腑协调，气血畅达，从而保证身体的健康和强壮。
所以，精、气、神的保养是中医养生中最重要的内容，是中医养生理论中人体养生的根本。
这与中医学中把人身最重要的物质与功能活动，概括为精、气、神，认为这三者是生命的根本所在，
是维持人体整个生命活动最重要的三大要素的理论，是一致的。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　饮食有节，起居有常，不妄劳作，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
故智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔，如是刚僻邪不至，长生久
视。
　　——《黄帝内经》
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编辑推荐

　　《黄帝内经智慧养生（珍藏版）》：全国知名老中医特别推荐　　现代家庭健康生活必备　　《
黄帝内经》简称为《内经》，是中国传统医学四大经典著作之一，是我国医学宝库中现存成书最早的
一部医学典籍。
它总结了春秋至战国时期的医疗经验和学术理论。
为中医学理论体系的建立提供了结构框架。
奠定了中医学发展的基础。
并提出了“圣人不治已病。
治未病；不治已乱，治未乱。
”这一重要养生思想。
　　《黄帝内经》内容十分丰富。
历代医学家论述疾病与健康的理论依据。
几乎无不求之于它而为立论之准绳。
东汉张仲景的《伤寒杂病论》、唐朝孙思邈的《千金要方》都受到了《黄帝内经》的影响。
远在千年前，朝鲜，日本及东南亚医学家就开始研究和运用《黄帝内经》。
同时，也被欧美的汉学家、私人收藏家、国家图书馆广泛收藏和流传。
在科学日新月异发展的今天。
《黄帝内经》也必将为人类的健康作出更大的贡献。
　　不治已病治未病，不治已乱治未乱　　从古至今，健康长寿始终是人类最关注的话题之一。
上自帝王贵族，下至平民百姓，每个人都渴望能够活得健康，活得长久。
但养生是一门博大精深的学问，怎样才能长寿？
如何才能真正做到颐养天年呢？
凝聚了无数先人经验和智慧的中医经典之作——《黄帝内经》为我们提供了理想的答案！
它不仅仅支撑起了整个中医的构架，而且对于改善生活质量、延缓衰老、延长寿命，提出了真知灼见
。
学习《黄帝内经》中的养生之道，而且坚持不懈地遵循实践，才能使生命之树永远郁郁葱葱。
希望《黄帝内经智慧养生（珍藏版）》能够成为您养生方面的良师益友，也希望各位读者身体健康，
长命百岁！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经智慧养生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


