
第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生经>>

图书基本信息

书名：<<黄帝内经养生经>>

13位ISBN编号：9787530853481

10位ISBN编号：7530853481

出版时间：2009-11

出版时间：天津科学技术出版社

作者：刘丽

页数：251

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生经>>

前言

　　《黄帝内经》，简称《内经》，是我国现存最早的医学理论著作，也是最早提出较为系统养生理
论的著作。
其养生理论对后世影响巨大。
不仅是医学家行医中与病家交谈的重要内容，也是平民百姓关心的要事。
　　《黄帝内经》全书162篇，其中有40多篇内容涉及养生。
养生作为其重要学术思想，在寻找增强生命活力以及防病益寿的方法上，至今闪耀着智慧的光芒。
　　《黄帝内经》的养生学有三大突出特点。
　　第一，创造性地提出了“不治已病治未病”的医学观点，以高度的前瞻性，向后人提出：一个人
要想健康长寿，就应该平时多注意自己身体的变化，并适时加以调整。
这种未雨绸缪、防患于未然的预防思想是中医学养生理论的精华所在。
对后世养生产生了深远的影响。
　　第二，认为“天人相应”：养生学的根本点在于“顺应自然”。
《黄帝内经》把人与自然界看成一个整体，自然界的种种变化都会影响人体的生命活动，即天有所变
，人有所应，因而强调要适应自然变化，避免外邪侵袭。
如《灵枢·本神》指出：“要顺四时而适寒暑。
”《素问·四气调神大论》则提出了“春夏养阳，秋冬养阴”的四时顺养原则。
《素问·上古天真论》又明确指出：“虚邪贼风，避之有时。
”从而开辟了中医防病养生的先河。
　　第三，对衰老的认识是正确的。
《黄帝内经》详细论述了衰老的变化过程及衰老表现，并指出情志、起居、饮食、纵欲、过劳等诸方
面若调节失当。
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内容概要

《黄帝内经》不仅是一部伟大的医学巨著，而且也是一部重要的养生学著作。
《黄帝内经》中的养生大道并非高高在上，它跟我们日常生活中的吃喝拉撒睡、油米酱醋茶密切相关
。
    《黄帝内经》作为一部流传久远的古代传统医学圣典，自问世以来，其独特的“中国式”的养生理
论一直被广泛应用至今，可以说是“前无古人，后无来者”。
千百年来的事实也证明了只有像《黄帝内经》这样的东方传统医学养生理论才是真正从人体生命的客
观规律出发，帮助人们实现延年益寿的健康养生大法。
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章节摘录

　　第一章《黄帝内经》话养生　　一、养生的重要性　　“人以天地之气生，四时之法成”，这是
《素问·宝命全形论》中的一句话。
这是说，生命是自然界发展到一定阶段的必然产物。
生命过程是按自然规律发展变化的过程。
《黄帝内经》的养生理论从天人相应的整体观出发，强调养生可提高身体素质，增强防病抗衰的能力
，从而达到延年益寿的目的。
　　（一）增强体质　　《黄帝内经》养生理论的重要内容就是增强体质的重要性。
　　体质是人类个体在生命过程中，由遗传性和获得性因素所决定的表现在形态结构、生理机能和心
理活动上综合的相对稳定的固有特性。
也就是说，体质是人得于先天，受后天影响，在其生长、发育和衰老过程中所形成的与自然、社会环
境相适应的相对稳定的人体个性特征，它通过人体形态、机能和心理活动的差异性表现出来，全面地
体现在人体形态和机能的各个方面。
　　体质影响着人对自然、社会环境的适应能力和对疾病的抵抗能力，以及发病过程中对某些致病因
素的易感性和病理过程中疾病发展的倾向性等，进而还影响着某些疾病的证候类型和个体对治疗、养
生措施的反应性，从而使人的生命过程带有明显的个性特征。
由于脏腑经络和精气血津液是体质的生理学基础，脏腑经络的结构差异和功能盛衰偏颇，以及精气血
津液的盈亏都是决定人体体质的主要因素。
体质强者，抗邪、驱邪、调节、修复能力强，不易感邪发病，身体康健；体质弱者，御邪抗病修复能
力差，多病体弱。
所以说，体质的好坏对一个人来说很重要。
　　如何能增强体质呢？
《黄帝内经》中指出可以通过多种养生方法增强体质。
如“饮食调节”、“起居有常”、“不妄劳作”、“谨和五味”等，皆可积极主动地改善体质，促进
人体的身心健康。
　　（二）预防疾病　　很多时候，人们在治病上花费了大量的人力和财力，而患者还要在那些治疗
中忍受痛苦的煎熬。
渐渐地，人们在受了大量的教训后才知道，节俭不该到吝惜的地步，创业不该到忘食的境界，并最终
回归到对疾病预防的重视上来。
殊不知，两千年前的《黄帝内经》就提出了“不治已病治未病”的观点。
　　养生可以预防疾病，从而达到健康的目的。
《黄帝内经》中提出了“虚邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气从之；精神内守，病安从来”的防病
思想。
疾病的发生与自然界气候变化有着密切的关系。
而病与不病的主要关键，却在于人体虚与不虚。
因此预防疾病不仅要避免外来的致病因素，更重要的是如何保养正气，达到养生的目的，形与神俱，
终其天年。
　　1.调养精神　　《素问·阴阳应象大论》说：“怒伤肝”、“喜伤心”、“思伤脾”、“忧伤肺
”、“恐伤肾”。
七情过度，精神过用，可以伤神，以至形体损伤。
《素问·上古天真论》云：“外不劳形于事，内无思想之患，以恬愉为务，以自得为功，形体不敝，
精神不散，亦可以百数。
”要求我们少思寡欲、胸怀宽广、乐观，以避免过度的精神刺激，使精神始终保持正常状态，从而使
神明而形安。
　　2.适宜的生活规律　　《素问·上古天真论》中说：“食饮有节，起居有常。
”饮食不节可以伤形，即“形食味⋯⋯味伤形”；起居失常也可以伤形，即“暮而收拒，无扰筋骨，
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无见雾露，反此三时，形乃困薄”；房事不节，尤能耗伤精血致形败神伤。
因此我们不可暴饮暴食，过食肥甘厚味，不可房劳过度。
要有适宜的生活规律，达到“正气存内，邪不可干”。
　　3.劳逸适度　　《素问·宣明五气论》中有“久视伤血，久卧伤气，久立伤骨，久行伤筋”之说
，疲劳过度会影响健康。
然而，不劳动同样会影响健康。
华佗云：“人体欲得劳动，但不当使极耳。
动摇则气谷得消，血脉流通，病不得生。
”说明适当的体力劳动，不但能够锻炼体格，使精力充沛，而且有预防疾病的积极意义。
　　（三）延年益寿　　衰老是生命活动中不可抗拒的自然规律，但衰老之迟早、寿命之长短，却因
人而言，《黄帝内经》里非常明确地指出了能否身体健康、益寿延年的关键，在于人们是否懂得和实
行了养生之道。
　　而要想健康长寿，必须从心理、社会等方面采取防治措施，才能奏效。
　　1.要“静以神藏”　　古人云：“神太用则劳。
静以养之。
”《黄帝内经》从医学的观点提出了神在养生中的作用，提出了静为养生之本，指出“静则神藏，躁
则消亡”：过于躁动，神不内守，会耗伤气血。
扰乱阴阳，损伤脏腑：又提出“内无思想之患”、“精神不散”、“积精气神”等静神的要求。
心静则不躁，神安则不乱。
精神自可内守，精气自然旺盛，邪气不能侵犯，疾病不会萌发。
说明清静养神、以静制躁，是防疾去病的重要内容和方法。
　　2.要有仁爱之心　　在《黄帝内经》看来，“圣人”之所以长寿，是因为他们能够洞悉天地自然
之道，能明了为人处世之理，因而能调节好自己的欲望；又由于有仁爱之心，而不会生怨恨；生活于
世俗之中而无忧无虑，安适而愉快。
“贤人”之所以长寿，是因为他们能够按照自然规律为人处世，恰如其分。
这里的“圣人”和“贤人”大体相当于儒家的“仁者”。
因此，具有一颗仁爱之心，重视道德修养，乐于助人的人，能永远保持最佳的精神状态。
　　3.要调情志，免刺激　　人是有感情的，也是理智的。
当感情冲动的时候，要善于控制自己的感情，既不失之太过，又不使其持久，要做驾驭自己感情的主
人。
过喜要收敛与抑制；发怒要疏导与平静，忧愁宜释放与自解；悲伤应转移与娱乐。
　　二、养生法则　　“法于阴阳，和于术数”，这是《黄帝内经》中养生的总原则，本质的含义就
是要顺从自然规律生活。
　　（一）顺应自然　　顺应自然，就是要与自然变化规律相适应。
《灵枢·邪客》云，“人与天地相应”，这里天地即指自然界。
也就是说人体的生理活动变化与自然界的变化规律相适应。
从养生的角度来看，人体自身虽具有适应能力，但人们要了解和掌握自然变化规律，主动地采取养生
措施适应其变化，这样才能使各种生理活动与自然界的节律相应而协调有序，保持健康，增强正气，
避免邪气的侵害，从而预防疾病。
　　“人与天地相参也，与日月相应也”（《灵枢·岁露论》），中医养生的一个基本思想就是要天
人相应和顺应自然。
人类生活在自然环境中。
与自然界息息相通，大自然是人类生命的源泉，人体要依靠天地之气提供的物质条件而获得生存。
而自然界的各种变化，无论是四时气候、昼夜晨昏的交替，还是日月运行、地理环境的演变等，都会
直接或间接地影响人体。
因此，人类必须掌握和了解自然环境的特点，使自己的活动顺应自然界的运动变化，根据自然界变化
规律以趋利避害，即“与天地同一”（《素问·脉要精微论》）。
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天地同一的整体观是指人与自然、社会保持高度和谐统一，即与天地万物合、与人合，与己合。
正如《黄帝内经》所指出的：“天食人以五气，地食入以五味”。
“人以天地之气生，四时之法成”。
自然界四季的交替，昼夜晨昏的变化，体现了年节律、季节律、月节律、昼夜节律等宇宙自然规律，
都对人体的生理和病理产生直接影响。
所以。
人类养生基本的原则就是遵循自然法则，如果违背了这些规律，就有可能产生各种病理变化，引起疾
病。
在一年四季中，人的精神、起居、饮食、运动和防病都要因时而变化，因此确立了四时养生法。
年老体弱，慢性病患者。
要适时服用健身防病保健药物，增强体力和免疫功能，以增强身体的适应能力和抗病能力。
　　《黄帝内经》认为四时气候变化影响五脏的生理活动，五脏的生理活动必须与四时气候活动规律
相适应。
“五脏应四时，各有收受”（《素问·金匮真言论》），认为肝通于春气，心通于夏气，脾通于长夏
之气，肺通于秋气，肾通于冬气。
正如《素问·平人气象论》所言：春“脏真散于肝”，夏“脏真通于心”，长夏“脏真濡于脾”，秋
“脏真散于肝”，冬“脏真下于肾”，从而构成了中医四时五脏的“时脏”理论。
⋯⋯

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生经>>

编辑推荐

　　中医解密健康之内经篇　　国医大师的经典之作，健康生命的必备手册。
　　《内经》养生精辟，健康长寿大法。
　　《黄帝内经养生秘法》作者、《中医养生祛病秘法》作者、《疾病自查早知道》作者联袂强力推
荐。
　　经典版，健康生命必备书　　《黄帝内经养生经》以《黄帝内经》的养生内容为切入点，以《黄
帝内经》中的养生思想为引，博采众长，集全聚新，并结合现代养生学理论详细介绍了日常养生的知
识。
《黄帝内经养生经》贴近生活，通俗易懂，具有很强的知识性、实用性和可操作性，是养生保健的必
备读本。
　　袪病健身，延年益寿的有效手段
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