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前言

　　一部智慧而玄妙的养生宝典　　从古到今，任谁看《黄帝内经》都像是一部美丽的神话。
完整的《黄帝内经》现在已经永远失传了，但现仅存的十八卷也足以成为中医养生中的一枝奇葩。
　　《黄帝内经》虽然名为医学著作，其实也是一本名副其实的养生名典，因为其用了大部分篇幅在
向人们传授养生之法。
健康与长寿是人们一直在追求的梦想，说到梦想，不要以为永远都不可能实现。
中国有三大长寿之乡，日本素有长生王国之称，世界上还有别的许许多多长寿的地方，这些人虽然生
活在不同的地域，但他们都有属于自己的长寿秘笈，而这些长寿秘笈又或多或少都可以从《黄帝内经
》中找到原形。
　　《黄帝内经》是我国传统医学四大经典著作之一，也是第一部冠以中华民族先祖“黄帝”之名的
传世巨著，是我国医学宝库中现存成书最早的一部医学典籍。
　　《黄帝内经》不像西医书籍那样总在解析生理、病理等专业词汇，它还在帮助我们认知日常事物
中的玄妙智慧，比如东西南北、春夏秋冬⋯⋯　　《黄帝内经》教人们怎样治病，但更侧重于讲怎样
不生病，怎样使我们在不吃药的情况下能够健康、能够长寿、能够活过百岁。
 尽管健康长寿与遗传、生活环境和医疗条件等因素有一定的关系，而决定因素则是生活习惯。
研究表明，生活习惯对健康寿命的影响程度约为60％，而医疗条件仅占8％左右。
也就是说，人们要想不生病、延长寿命，最重要的是形成科学的生活习惯。
而要达到这一目的，就需要掌握一些养生法。
只有懂得养生之道，才能获得不生病的秘方！
　　《不生病的健康智慧之
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内容概要

　　本书是人们心目中养心、养性、养生的“圣经”，早在几千年前，它就提出了“治未病”的观念
，指出预防、保健、康复等手段对于“未病先防”、“已病治疗”起着重要的作用；东汉名医华佗创
鳊“五禽戏”，可谓最早推行保健与运动防治结合的先行者⋯⋯养生作为人们实现健康、快乐、长寿
的方法，它给人类带来的不仅仅是健康，还有财富！
而《黄帝内经养生智慧》提取《黄帝内经养生智慧》之经典，更以通俗易懂之言将其中蕴含的中华千
年养生之道体现地淋漓尽致。
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4.饮食清淡，不宜过咸
5.培养一个良好的饮食习惯
6.保持舒畅乐观的情绪
7.食疗中的五色饮食
8.饮食养生之顺四时
9.饮食营养，因人而异
10.五味过度对人体的危害
第六章 四季养生，面面俱到
1.延年益寿靠自己
2.春季养生：夜卧早起，心情平静
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3.夏季养长：夜卧早起，最忌发怒
4.秋季养收：早卧早起，安逸宁静
5.冬天养藏：早卧晚起，收敛精神
6.四季养生的原则
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8.经脉如何配合时间来养生
9.如何用声音打通经络
10.拔出火气，还您一片清凉
第八章 十二时辰，玄妙智慧
1.子时养生：胆经当令
2.丑时养生：肝经当令
3.寅时养生：肺经当令
4.卯时养生：大肠经当令
5.辰时养生：胃经当令
6.巳时养生：脾经当令
7.午时养生：心经当令
8.未时养生：小肠经当令
9.申时养生：膀胱经当令
10.酉时养生：肾经当令
11.戌时养生：心包经当令
12.亥时养生：三焦经当令
第九章 体质养生，方法各异
1.阴虚体质养生注重调养肝肾
2.阳虚体质养生贵在补阳
3.气虚体质养生应加强气功锻炼
4.血虚体质养生不宜过于劳累
5.阳盛体质养生注意加强性格培养
6.血瘀体质养生应做心脏血脉的运动
7.痰湿体质养生应坚持运动
8.气郁体质养生应注重精神调养
第十章 运动养生，综合保健
1.中医养生之五禽戏
2.中医养生之太极拳
3.中医养生之八段锦
4.中医养生之易筋经
5.运动养生的原则
6.运动时间，因时制宜
7.运动项目，因人制宜
第十一章 起居养生，有益康寿
1.起居有常，身心健康
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2.早春要捂，早秋要冻
3.劳逸适度，健康长寿
4.保证睡眠，养生之本
5.二便正常，脾胃健康
6.合房有术，行房有度
7.梳头养生，有益健康
8.戴帽穿鞋，保健美观
第十二章 琢境养生，和谐共存
1.气候环境与养生健身的关系
2.地理环境与养生健身的关系
3.居住环境与养生健身的关系
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章节摘录

　　10 酉时养生：肾经当令　　酉时是指下午的五时到七时之间，此时肾经值班，肾经最旺。
中国人特别爱补肾，一般的话，一个好医生会提醒你在这个时候服中药较好，因为肾正好值班，在十
二经脉里这个时候是主要的。
看来吃药也不能随时乱吃。
　　我国自古以来就特别注重补肾，人活一口气实际上就是活你这一口元气，如果一个人的元气调动
不起来就没有精神。
实际上我们不需要特别用药来调动，有一样东西就可调动，并是我们日常生活当中必不可缺的。
你能想到是什么吗？
大家都做饭做菜，对，只有一个东西，就是盐，因为元气是成的东西、可以调动的。
但当你摄入过多量的盐时，又会加重心肾等器官的负担，所以并不是吃盐越多越好。
　　另外，肾表现是一种志向的东西。
看那些老人就是因为精不足所以才会志向不高远，小孩子的情况就相反，小孩子大多都精足志向而高
远。
所以人要做大事，首先就是要保住自己的肾经。
在晚上五时至七时的时候发低烧，这是身体不好的一个表现。
酉时发低烧是明显地肾气伤了。
大家一定要注意酉时发低烧是很危险的。
　　肾为先天之根。
经过申时人体泻火排毒，肾在酉时进入贮藏精华的时辰。
肾阳虚者酉时补肾阳最为有效。
酉时正是进食晚餐的时间，晚餐宜早，宜少，可饮酒一小杯，不可至醉。
用热水洗脚，有降火、活血、除湿之功效。
晚饭后要漱口，涤去饮食之毒气残物，以保护牙齿。
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编辑推荐

　　《黄帝内经养生智慧》，一部智慧而玄妙的养生宝典，一部最值得您收藏的现代养生名作！
　　发掘养生秘方·采撷养生精华·掌握养生之道·共享养生乐趣　　流传几千年的中国古代养生医
学经典巨著！
　　不治已病，治未病，不治已乱，治未乱。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，而铸铁，不亦晚乎。
　　——《黄帝内经》　　不生病，我们就可以尽心尽力地为父母尽守孝道！
　　不生病，我们就可以拥有一个幸福的家庭！
　　不生病，我们就可以尽享生命之快乐！
　　《黄帝内经》与现代生活相结合帮您解决以下养生问题：　　为什么四季养生的方法有助于修身
养性？
　　为什么十二时辰与药物的使用效果密切相连？
　　为什么情志养生应做剑戒骄戒躁？
　　为什么经络养尘可以使脏腑组织的功能得以发挥？
　　为什么体质养生可以预防疾病的发生？
　　为什么合理饮食可以加强五脏六腑的功能？
　　为什么运动养生可以增强体质、延年益寿？
　　为什么环境养生处理不当容易引发自然灾害？
　　⋯⋯　　一生的养生和健康离不开经典巨著的帮助。
　　健康是人生的一大财富。
拥有健康就拥有了生命的所有资本。
 如果一个人失去了健康，那么他的人生就会失去意义，变得一无所有。
所以要学会合理科学的养生，给自己一个健康的体魄，让疾病远离我们的生活。
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