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内容概要

中医养生历史源远流长，方法丰富多彩，实践卓有成效，为中华民族的繁衍昌盛做出了不可磨灭的贡
献，其中最为重要的经典就是《黄帝内经》。
《黄帝内经》蕴含了极其丰富的养生智慧，是中医养生学乃至整个中医学的奠基之作。
该书中确立了“治未病”的预防思想，提出了审因施养、形神共养等重要原则，内含丰富的针灸、气
功、按摩、温熨、天然药物等养生方法，对后世养生学的发展有着深远的影响，是后世医家和养生家
的必研经典，也是我们学习和运用养生的必读书籍。
但是，《黄帝内经》一书为秦汉时期所著，文辞古奥，句意艰深，今人要想从中采撷养生精华，确有
困难。
为让更多的读者从中受益，掌握中医养生保健的智慧，本书作者结合现代保健医学成果，用通俗易懂
的现代语言介绍了《黄帝内经》中的养生理论、养生原则与养生方法，是一部解读《黄帝内经》养生
之道的力作。
希望读者能与作者一起感悟中医养生，得养生之“道”而健康长寿。
    本书对研究中医、学习中医的人员来说，是一部难得的案头必备书。
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作者简介

张湖德，山东寿张县人，毕业于北京中医药大学，现任中央人民广播电台医学顾问，国际整肤学会教
授，北京中国驻颜美容学院副院长、教授，哈尔滨艺术专修学院副院长兼形象设计系主任、中国美容
杂志社编委、特约专家，还兼任敦煌美术馆名誉馆长、北京永南医院副院长、广州荔湾区中医院顾问
等职。
在美容方面的有突出贡献，已出版美容学专著20多部，如《实用美容大全》、《中国科学美容大典》
、《美颜美发要诀》、《女性美乳要诀》、《中医美容奥秘》、《女性形体健美丛书》等，并在几十
家报纸和杂志上发表有关美容的文章300余篇，是当代有影响的美容养生专家和全国著名的医学科普作
家。
除美容学领域外，他还在养生学、营养学、心理学、性学、中医学等多种学科颇有建树。
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章节摘录

一、《黄帝内经》养生基本理论“养生”这一名词，在《黄帝内经》（简称《内经》）中出现于《灵
枢·本神》篇，与后世注家所说的“摄生”涵义相同，有卫生预防、却病延年的意思。
养生学是中医学的一个重要组成部分，是研究卫生保健的一门学科，内容极为丰富，并有着悠久历史
。
《内经》在这方面不仅有精辟的论述，而且提出了养生的各种重要法则，确立了中医养生学的基本观
念，为我国预防医学和保健医学奠定了理论基础。
（一）天年天年，即天赋的年岁，人们应该活到的岁数，《内经》认为人们活到的岁数应该是百岁以
上，如《内经》中说：“尽终其天年，度百岁乃去。
”那么，为什么现在许多人往往活不到这个岁数呢?《内经》认为，这和懂不懂得，执行不执行养生之
道有关，如《内经素问·上古天真论》中说：“余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之
人，年半百而动作皆衰者，时世异耶?人将失之耶?”从而指出了能否身体健康、益寿延年的关键，是
在于人们是否懂得养生之道。
上古时代的圣贤人由于掌握养生之道，年纪到了100多岁，而形体、动作不显得衰老，但现在的一些人
，因不注意养生，往往活不到50岁，形体便衰老了。
当然，人不可能不死，但是可以通过后天调养，逐渐增强体质，提高康复能力、抗衰能力，从而达到
延年益寿的目的。
自古以来，人们把养生的理论和方法叫做“养生之道”。
例如，中医学经典著作《黄帝内经》里说：“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。
”此处的“道”，就是养生之道。
“道”是从一切具体事物中抽象出来的自然法则或规律。
若人们顺应这种规律，则可“长有天命”，如果违背这种自然法则，则要早衰天亡。
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