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内容概要

本书以《黄帝内经》中的养生条文为纲领，广泛结合当代人类的生活实际，将《黄帝内经》中关于养
生方面的理论内容进行全面分类阐述，发掘其中深刻的生命科学内涵及“治未病”理念，运用现代科
学相关理论知识与技术成果加以分析，向人们展示出《黄帝内经》中关于人体生命及医疗保健思想的
至高境界——健康长寿之道。
旨在让人们吸取《黄帝内经》中关于保养生命、维护健康的科学方法，更好地实现中医学“治未病”
的预防为主的科学养生保健主张。
    书中论述深入浅出，紧密联系生活实际，易学易懂，特别适于中医爱好者、广大群众了解中医养生
知识时参考使用。
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第一章　养生从实现“天人相应”开始  一、顺时养生的基本原则    （一）必先岁气，无伐天和    （二
）春夏养阳，秋冬养阴  二、顺时养生的具体方法    （一）春季养生    （二）夏季养生    （三）秋季养
生    （四）冬季养生  三、维护生态平衡的超前意识  四、地域环境与长寿    （一）地势高下，寿夭不
同      （二）五方风土不同，养生要点各异第二章　因人而异的养生学思想  一、男女性别不同，养生
各有侧重    （一）男女衰老期的年限不同    （二）男女衰老的表现和程度不同    （三）男女衰老的机
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命有长有短    （三）人的肤色不同，抗病能力不同    （四）性格禀性不同，所伤脏腑不同    （五）影
响寿夭的基本因素      （六）《内经》中提出的不同体质类型    （七）年忌  第三章　全方位防病抗衰
的保健原则与方法    一、全方位的养生保健原则与方法    （一）法于阴阳，把握自然规律    （二）和
于术数，强身健体    （三）食饮有节，吃出健康    （四）起居有常，作息规律    （五）不妄作劳，合
理休闲  二、正确运用保健手法    （一）五脏六腑的保健    （二）形体及官窍的保健    （三）面部的护
理  三、内养精神对维护心理健康的重要意义    （一）关于神的含义  　⋯⋯第四章　社会人文因素对
人类养生的影响第五章　保全形神的防病养生观第六章　《内经》中的养生水平及人生境界
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章节摘录

（二）春夏养阳。
秋冬养阴《内经》中特别强调，人类养生必须掌握、顺应自然界一年四季气候变化规律而进行适时养
生的原则。
在《素问?四气调神大论》中说：“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门。
”一年之中，春夏为阳，秋冬为阴；春季阳气渐升，至夏季阳气最盛，秋季阳气渐降，阴气渐长，至
冬季阳气潜藏，阴气渐盛。
四季，春主生发，夏主繁盛，秋主收敛，冬主闭藏。
人类生活在自然界中，是自然界中的一分子，人体中的气血运行、五脏六腑的生理功能活动及病理变
化也会相应地随时受到自然气候变化的影响。
根据“春夏养阳，秋冬养阴”的养生原则，在春季要养生气，夏季要养长气，秋季要养收气，冬季要
养藏气。
对于养生而言，春夏属阳，人体阳气处于生发旺盛状态，此时养生尤其要重视温补阳气；秋冬属阴，
人体的阳气处于收敛闭藏状态，阴处在生长状态，此时养生应当更加重视助养阴精。
在这个原则的指导下，具体的养生方法，广涉衣、食、住、行、精神情志等各个方面。
人们常说“春捂秋冻”，这是非常有道理的。
春捂，就是指在春天到来时，不要过早减少衣被，应该更加注意保暖，通过“捂”而使体内的阳气充
盛，以利于阳气的生发。
实际上，这是保护阳气、春天养阳的一种最简单有效的做法。
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编辑推荐

《中的长寿之道》紧密联系现代人的生活，全方位呵护您的健康。
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