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前言

　　治未病：不生病的智慧　　《黄帝内经》是一部医学领域的“圣经”。
尽管只有13首药方，却深入浅出地将人与自然、人体内部有关养生的大道阐述得淋漓尽致，更为可贵
的是书中主要采取了让人倍感亲切的问答方式。
在一种聊天般的交流中，我们不仅可以化解许多关于养生的困惑，还能对一些耳熟能详的事物作医学
上的说明，让我们有茅塞顿开之感。
　　举个例子说吧，为什么人一疲倦了就打呵欠，这是因为肾经的缘故。
肾经的循行路径是在体内，属肾，络膀胱，并与脊髓、肝、膈膜、喉部、舌根、肺、心、胸腔等相连
。
在体表，由足小趾，经足心、内踝、下肢内侧后部、腹部，止于胸部。
人困了在还没有进入休息状态的时候，维持人体生命活动的“肾精”就会被临时征用，而打呵欠就是
对于阳气化生的一种“招呼”，可以使肾经处于一种被“拉扯”的状态，这就跟我们洗完衣服拧水时
，必须将衣物进行一种双手或者两人间的拉扯挤压才能挤出水来一样。
《黄帝内经》正是以这样一种贴近生活、平易近人的态度，让我们在接纳其养生智慧的同时，并没有
受教育的距离感。
　　一个令人遗憾的事实是，很多人在养生中存在着种种误区。
比如，有些人连吃早饭的时间都没有，但对于化妆却有充足的时间。
其实很多时候，化妆品所能做的就是掩饰，掩饰什么呢？
君不见，现在很多男人都不愿意提及自己的年龄了，更何况那些爱美的女性。
这其中有一个主要原因就是担心自己“老”了。
老，并不可怕，可怕的是未老先衰。
现在生活水平提高了，按理说，人的寿命延长了，而且在丰富的营养润泽下，对身体的外在之美应该
更加自信。
但为什么反而出现了未老先衰的现象呢？
对这些很多人都没搞懂的问题，其实早在两千多年前的《黄帝内经》就告诉过我们。
《素问·上古天真论》中说：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，
不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神
，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也”。
可见，未老先衰大多源于我们在应酬中比拼豪爽，在日常生活奉行享乐，不遵循养生之道，结果不是
伤了肝就是耗散了肾精。
自然人如干枯之木，所以“半百而衰”。
想想，吃得好，玩得好，结果还出现生理年龄超过实际年龄的现象，真的是“不听古人言，吃亏在眼
前”。
　　又如，日常生活中，人们都爱说“病从口入”，很多人片面地将其理解为我们吃了不干净的脏东
西，事实上主要原因往往并不在此，那是什么原因呢？
大多数时候是因为我们所吃的食物在“性格”上与五脏六腑发生了冲撞和不相宜。
换句话说，这就像娶进来了一个多事的媳妇，不被身体这个大家庭的成员(五脏六腑)所接受。
所以，有的人吃辣的东西吃得眉飞色舞，而有的人吃得嘴巴上火，有的人吃凉爽的东西吃得心里“爽
歪歪”，有的人则吃的肚里翻江倒海。
因此，《黄帝内经》说：“四时五藏，病随五味所宜也。
”即人体五脏在春夏秋冬是否会生病，就在于脏器与五味是否相宜。
“性格”合不来就不要勉强，如果强行让其接纳，脏腑就会忍无可忍，就会在沉默中爆发。
这个时候，身体内部的和谐就会被打破，疾病也就会找上门来。
　　健康不需要口号，但需要警醒。
与那些分手的真爱相近似，健康总是在失去以后才想再拥有。
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所不同的是，对于爱，或许还有机会在某一天去说“月缺了还会圆”，但对于健康，冷落她的代价，
不是机会的丧失，而是生命的流逝。
　　刘从明　　已丑年春于中国中医科学院
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内容概要

　　有病的时候及时治病是一种小聪明，没病的时候预防疾病是一种大智慧。
这就是我们常讲的“大医不治已病治未病”的道理。
如何才能使我们的身体不生病呢？
读《黄帝内经养生大道》可以让你明白什么是“养生大道”！
　　其实，《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。
善于养生的人为什么能活到天年、无疾而终？
这个问题对于很多人来说是那么神秘。
其实在数千年前的《黄帝内经》已为我们指明方向：只要我们在日常生活中遵循人体的本性，不违背
人体和大自然的规律，即可活百岁以上且无疾而终。
如何才能做到这一点呢？
　　《黄帝内经养生大道》从文化、医学以及生活的角度对《黄帝内经》进行了别开生面的解读。
在近乎一种聊天的方式中，告诉我们健康的“真经”。
依傍《黄帝内经》所倡导的“治未病”，跟随这些亲切的文字，日常养生中的“死结”被一一打开。
　　细读《黄帝内经养生大道》，真是一部不生病的智慧书、一部回味无穷不忍不读的养生书！
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作者简介

　　刘从明，男，中国中医科学院专家、中医古籍出版社社长，有30余年医学研究和一线临床经验，
出版医学专著几十部，是我国著名健康教育专家。
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章节摘录

　　第一节　追根溯源破解《黄帝内经》　　中国数千年的浩瀚文明中，冠以“经”字的不在少数，
远些时候的《易经》《道德经》《金刚经》《三字经》，近的则有“财经”“生意经”“钱经”等说
法，而医学也有一本被称为开宗明义、创立门户的经——《黄帝内经》。
　　面对这些纷呈的“经”，人们不仅要问，到底什么是经？
经原本该是一个什么样的呢？
　　曾记否，在上地理课的时候，老师在转动着地球仪，并教了我们一个基础而重要的地理内容——
经线和纬线的概念。
从那时候我们知道了南北为经的道理，而且知道经线是在地面上连接两极的线，所有的经线长度都相
等。
经线和垂直于它的纬线构成地球上的坐标,从而实现了对全球位置的一个确定。
这里的经线成为了一个基准，起到了一个标杆般的作用，因此，很多时候的“经”就取其引申意义：
不变！
而不变的往往是本质，是一种带有根本性的东西。
　　或许正是出于对“经”的这种根本性的一种共识，一些医学工作者把脐带看成生命中较为重要的
一个部分，认为它是在成为独立个体后本体对于母体的一种留念，是一种先天和后天的连接，由此，
将脐带这个有“丝“的意象的部分看成是人的一个根本。
也正是基于这样的认识，渐渐地人们就把那些讲述一种原则的著述称为“经书”，而把那些阐述变化
之理的著述称为“纬书”。
所以，从这里，我们也可以对《黄帝内经》作一个推论性的认识，至少有一个相对的、轮廓性的认识
，即《黄帝内经》讲述的是一种带有生命根本性的问题，是一种对于生命的追问的书，至少是会阐述
身体如何进行固本守元等原则和意义的书，而不会像《伤寒论》那样，更多地是去关注人们日常生活
中疾病的治疗问题。
　　揭秘三大经书之《黄帝内经》　　中国古代有三大奇书以“经”命名，第一部是《易经》，第二
部是《道德经》，第三部就是《黄帝内经》。
《易经》与《道德经》无论是通过图书还是电视讲座等形式，已较早地进入了人们的视线；而《黄帝
内经》则相对地处于一种“孤寂”的状态。
现在就让我们拂去尘埃，在层层剥离中揭开它的神秘面纱。
　　《黄帝内经》简称《内经》。
面对这样一部奇书，我们不禁要问，《黄帝内经》是谁的手笔？
为什么用“黄帝”命名？
是黄帝所作，抑或是在数千年前的时候，人们就了解了名人的轰动效应，进而借以“黄帝”之名而成
？
无论如何，我们知道，“黄帝”非“皇帝”，相传黄帝姓公孙，居轩辕之丘，故名号轩辕氏，后来建
立国家，并以土德为王。
土是黄色，所以叫黄帝。
而黄色是中央的颜色，黄帝主宰着四方疆域，是一种固本的象征，等同于人体内的元气，主宰着身体
的脏腑。
所以，在黄帝灭了蚩尤一统天下之后，《黄帝内经》就带着一种贵族血统下的帝王之气面世了。
《黄帝内经》的出现让相当数量的医书逐渐引退下去，正是从这个意义上，我们说《黄帝内经》在医
学界完成了另一种意义上的统一。
　　那么这样的一部历经岁月沉淀下来的《黄帝内经》，到底是一部什么样的经书呢？
是否像我们上面对“经”的理解而作出的推论呢？
对于这样一部《黄帝内经》，不少人认为是讲人的内在规律。
有的人结合现代医学，干脆认为《黄帝内经》就是讲内科的一本书。
或许从不同的侧面来看这么一部经书，会产生一种“远近高低各不同”的认识。
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但将《黄帝内经》之“内”确定在某一个点上，无异于盲人摸象。
这里的“内”更多的是一种与外相对应的“内求”，是一种与表相对应的“里”，是一种与表象相对
应的本质。
　　从内容上看，《黄帝内经》原书18卷。
其中9卷名《素问》；另外9卷无书名，汉晋时被称为《九卷》或《针经》，唐以后被称为《灵枢》。
《黄帝内经》非一人一时之作，主体部分形成于战国至东汉时期。
《素问》《灵枢》各81篇，共162篇。
《素问》主要论述了自然界变化的规律以及人与自然的关系等，《灵枢》的核心内容为脏腑，经络学
说。
《素问》与《灵枢》在宋之后就正式成为《黄帝内经》两大组成部分。
作为一部研究人的医学巨著，该书较为全面地涉及了生理学、病理学、诊断学、治疗原则和药物学，
并在理论上建立了中医学上的“阴阳五行学说”“脉象学说”“藏象学说”“经络学说”“病因学说
”“病机学说”“病证”“诊法”“养生学”“运气学”等。
但就是这样一部洋洋洒洒几十万字的经典之作，收载的成方仅区区13首。
可以说，这些再一次印证了《黄帝内经》“内求”这一根本性的特征。
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编辑推荐

　　由中国中医科学院、中医古籍出版社社长、著名健康教育专家刘从明教授著的《黄帝内经养生大
道》，是作者30余年医学研究和一线临床经验相结合的力作！
　　《黄帝内经养生大道》作者虽然在医学领域学贯中西，医通古今，但并没有那种教育人的口吻、
学术论文式的晦涩，而是以一种通俗易懂的语言娓娓道来，将高深莫测的医学经典进行了精妙的解读
，让我们在轻松、愉快的心情下明白了中医的博大精深。
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