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前言

　　《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。
相传黄帝时期出现了三位名医，分别是歧伯、雷公和俞跗。
《黄帝内经》一书的主要内容就是黄帝与歧伯、雷公等人之间的对话，其中与歧伯的对话占据了，全
书的大部分内容。
　　从《黄帝内经》的组成结构来看，它分为《素问》与《灵枢》二卷，二者之间虽然各有侧重，但
在医理剖析方面却浑然一体，都讲究辩证治疗，都注重未病先防。
不过，相对来说，《素问》卷侧重于养生保健，《灵枢》卷侧重于临床实证。
但二书的医理其实是殊途同归的，并没有任何断裂之感。
　　阅读过《黄帝内经》的人可能都知道，它是一部博大精深的辉煌巨著，不仅在中医理论方面开创
了先河，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”以及“养生学”、“运气学”等学说；而且吸收了秦汉以前有关天文学、历
算学、生物学、地理学、人类学、心理学的理论，对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗
与预防都做出了比较全面的阐述，确立了中医学独特的理论体系，成为中国医药学发展的理论基础和
源泉。
　　可以说，《黄帝内经》是中医界当之无愧的丰碑，不仅引领了中医学的发展，也光照了无数中医
名家。
对《黄帝内经》进行品读，虽然可以借鉴前人研究出来的成果，但要真正领略它的精髓，其实是一件
非常艰巨的事情。
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内容概要

本书从养生的角度出发，挖掘出《黄帝内经》里最实用、最有效的养生理论，并将这些养生理论与现
实生活相结合，使这些养生智慧具有较强的参考性和可操作性。
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章节摘录

　　要诀一　饮食养生　　1. 饮食为生人之本　　五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味
合而服之，以补精益气。
　　——《素问·脏气法时论篇》　　饮食是维持生命活动的重要物质基础，也是健康长寿的保证。
　《黄帝内经》的《素问》中就曾经指出过“饮食为生人之本”。
这句话的意思就是说，人靠吃饭活着，饮食的目的就是为了养生保健。
只有讲究科学的饮食方法，才能确保身体的健康。
　　养生小课堂　　所谓饮食养生，就是按照中医养生的理论，调整饮食结构，注意饮食宜忌，改变
不良的饮食习惯，建立科学的饮食方式，合理地摄取食物，以促进健康，增强体质，颐养天年的养生
方法。
比如，饮食科学中经常提到的“膳食宝塔”，它共分五层，包含了我们每天应吃的主要食物，也指出
了每天应摄人的分量，这种饮食结构就显得特别科学。
　　其实，膳食宝塔里面所提到的饮食搭配，早在2000多年前的《黄帝内经》就已提到。
并对饮食养生和饮食治疗作了较为系统的论述，强调了饮食要有节制、五味应该调和等观点，指出了
违背饮食宜和忌的原则对人体造成的危害。
此外，还提出了一些饮食调理和饮食卫生等方面的具体方法，从而为后世的饮食养生理论与应用奠定
了基础。
在日常饮食中，人们如果能遵循《黄帝内经》所提出的饮食养生方案，不仅可以保证身体健康，还可
以提高人体的新陈代谢能力，达到延年益寿的目的。
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编辑推荐

　　最经典的5大养生智慧，概括了《黄帝内经》之精髓，最贴心的100道养生答疑，解决读者的各种
疑惑，最温馨的300条养生贴士，细心地提出了健康的叮咛。
　　古今流传的养生智慧，引领健康的巅峰之作。
　　《黄帝内经》是智慧之书，而不是知识之书，是可以让一个民族怀着隐秘的热情世世代代、反反
复复去阅读的书。
　　——摘自曲黎敏所著《养生智慧》　　《黄帝内经》被誉为中国人养心、养性、养生的“圣经”
，不仅是现代中医学的不二源头，更是一部蕴含中国生命哲学之宗的思想著作。
　　——摘自南怀瑾所著《小言与生命科学》
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