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前言

大海上，一位女子正奋力搏击。
她疲惫不堪，因为已经连续游了15个小时。
她正在向世界纪录冲刺：如果游到对岸，她将成为第一个游过这个海峡的女子。
海水冰冷刺骨，前方大雾茫茫，看不清方向。
又冷、又累，几度煎熬，她决定不再坚持。
母亲和伙伴就在离她不远的船上，紧跟着她。
她招手示意，表示放弃。
母亲喊：“再坚持一下，快到了！
”她望望前方，大雾遮住了一切，看不到边。
最终，她还是爬到了船上。
在船上休息了一段时间，身体渐渐暖和了。
太阳出来，云开雾散。
这时，她很惊异而且懊恼地发现：海岸，离她只有半英里远。
“如果看到海岸，我绝对能坚持下来的。
”她说。
这个故事告诉我们：胜利，胜在坚持。
现代人最爱说的字是“忙”。
忙忙碌碌中，我们丢掉了许多类似电视剧《老大的幸福》中的幸福，人忙了，钱多了，幸福丢了；我
们捡起了很多功利化的“养生经”，巴不得喝口神水，就能长命百岁。
养生，成了“忙碌”的工具，成了工作的跳板。
如果养生是个工具，那它就只能成为游泳者背后那条救援船，而非海岸。
丢掉目标的结果，是我们的寿命在功利性思维的指导下，被蚕食鲸吞。
只有当养生成为一种生活方式，被丢掉的那些寿命、那些美好，才会重新进入你的生活。
养生被功利化，似乎是时代的必然。
《黄帝内经》这位哲人，是中华文化的代表之一，集养生文化之大成。
它告诉我们，养生不是一个目的，而是一个过程；养生不是局部，而是生活的全部。
只可惜，现代社会浓重的商业氛围，让很多人忘掉了这些：养生和锻炼，成了工作的跳板。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生经>>

内容概要

先固本，后逐末；标本兼治，养练并举，和谐“人体小气候”，是本书的核心理念。
深入浅出，通俗易懂，轻轻松松读懂《黄帝内经》，是本书的最大特点。
    养生先养心，调养心性、内外相应，《黄帝内经》这座宝藏里，有锅“心性养生汤”；而这本书，
不过是把它取出来，炖好，置于案前。
    《黄帝内经》，有足够的理由和资本，让养生以浸润的方式，成为你的生活。
生活着养生——就这么简单。
    作者有深厚的中文和中医功底，苦心精研《黄帝内经》十数载，此次将研习心得奉献给读者。
当你真正读懂《黄帝内经》，你会知道：身体，可以改变。
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书籍目录
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负重“脉师傅”　第五节　情绪小气候：平和你自己　　1.黄帝炖了锅“心灵鸡汤”：平和者长寿　
无争方日久　　2.君臣俩客串了把周公　透过梦境说养生　　3.精气不归位　所以难入睡　第六节　外
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　　1.弱者能否“怯变勇”　黄帝做起“勇士梦”　　2.是药三分毒食疗属第一　　3.吞吐吸纳养生大
法　　4.认祖归宗真气与天应第三章　逐末养生法　第一节　“人体有限责任公司”董事长——大脑
　第二节　“人体有限责任公司”总裁——心脏　第三节　“人体有限责任公司”总经理——肺　第
四节　“人体有限责任公司”物资部部长——胃　第五节　“人体有限责任公司”警卫处处长——肝
　第六节　“人体有限责任公司”组织部部长——胆　第七节　“人体有限责任公司”纪委书记——
脾　第八节　“人体有限责任公司”物流部部长——大小肠　第九节　“人体有限责任公司”基建处
处长——肾　第十节　“人体有限责任公司”区域事业部部长——膀胱附录　人体十二时辰养生要诀
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章节摘录

插图：但不管怎样。
小喽哕就是小喽哕，既然人在自然界中能成为主导因素，在自身的寿命上，“人”也就是主导因素：
正因为如此，我们把。
人”自己的因素、主观因素。
看作是偷走我们寿命的最主要“凶手”。
我看到过很多的惨痛教训。
有的人肺癌晚期，痛不欲生，怨天尤人，抱怨世界。
这个时候，我们所能做的只能是安慰病人：因为到了这个时候，给病人总结教训的必要几乎不存在了
。
这就是最危险的地方——总结教训的时候，已经悔之晚矣。
工作上，我们犯了错误，还有机会改正，甚至可以挽回损失：养生却并非如此，不良的生活方式，一
旦造成严重后果，往往无可挽回。
更遗憾的是，对那些还没有造成严重后果、身体健康的人来说，他们往往体会不到这些后果（比如肺
癌）带来的痛苦，因此十分麻木。
所以，有良心的医生。
不得不残忍一点，用残酷的现实去告诉人们不良生活方式的可怕后果。
把吸烟者的肺部做成标本，就是这样一种相当残酷的展现。
实在是没有办法的事情，除了人类，没有一种动物会把同类的身体做成标本。
但毫无办法。
咱们都是凡人，不是圣贤。
只有痛苦来临，他们才知道痛苦的可怕：即便身体已经受到戕害，只要这种戕害造成的痛苦还没有传
递给大脑，他们就自得其乐、自以为是、自我感觉良好。
然而，我说过了——痛苦一旦来临，后果就可能无法挽回。
这就是养生这门科学的最大难题——也许是永远都难以破解的难题。
因为这是一个人性上的难题。
人性，有时难以改变。
养生专家都像传教士。
苦口婆心，哕哕唆唆，唾沫横飞：说到听众心坎里的，或许有点效果——但这个效果的持续时间是12
小时，睡一觉，起床，洗漱完毕，那些养生、锻炼的想法就和体内废物一块儿排入马桶了。
更重要的是，家庭也存在这种“短寿共振”效应，这就更可怕。
所以，我的建议是：养生最好两口子一块儿学，甚至是带上公公婆婆一块儿学。
举个例子。
大冬天，北方空气干燥，偏偏室内暖气效果又特别好，室温达到了摄氏二十四五度。
这可了不得，室内外的温差太大了。
供暖没多长时间，小李的鼻子就开始冒火，他知道这是空气干燥、室温太高造成的，想吃点梨、萝卜
之类败火的水果、蔬菜。
可也巧了，那两天媳妇正好馋肉.平时不大吃肉的一家人整天大鱼大肉：单位更好，整天什么羊肉火锅
。
这让小李很苦恼。
他知道自己的身体在这个时候需要败火，可接触到的全是容易上火的食物。
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后记

养生最怕什么？
迷信。
养生最需要什么？
坚持。
本书付印之际，正是“绿豆养生热”火爆之时。
这股热潮，让我不得不重复一个说过若干次的话题：别迷信。
绿豆不是神，不能包治百病。
市场游资借助“绿豆养生论”大肆炒作，结果就是：俺那个偏远的农村老家，绿豆10元一斤；省城
，13元一斤。
有亲戚向我抱怨，因为我说过，绿豆是近乎完美的养生佳品（李时珍甚至称其为“济世之良谷”）。
我说：世界上只有绿豆吗？
你买上五六种绿豆之外的豆类，天天熬粥，坚持吃，效果不比绿豆差i若讲清热败火，白菊花、梨、萝
卜、木耳、苦瓜，又能差到哪里去？
没过几天，国家打击游资炒作农产品的消息不期而至；接着，一些人因大量服用未煮熟绿豆汤导致腹
痛的新闻，见诸报端。
泡沫破灭。
这是绿豆的错吗？
让人腹痛的不是绿豆，是迷信。
养生想走捷径，人就容易迷信；迷信，就会放弃坚持。
养生上的“坚持”，首先在于心性，始终保持心态平和；心态不好，迷信就乘虚而入。
绿豆重要，心性比绿豆更重要。
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媒体关注与评论

老祖宗的著作里有很多修身养性的内容。
这本书把《黄帝内经》中“心性养生”的内容挑了出来，值得关注。
　　——南京军区总医院主任医师、教授  孟昭业美国有条戒酒的标语：愚昧就是重复相同的事，却
希望得到不同的结果。
人们总是觉得，酗酒、嗜烟的危害会发生在别人身上，却不会发生在自己身上。
期待这本书给人以警示。
　　——北京电视台制片人  张劲松最打动我的，是书中“放下”的故事。
没错，现在要做的，就是“放下”这本书，锻炼去，马上！
　　——羊城晚报编委、政文新闻中心主任 孙璇
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编辑推荐

《黄帝内经养生经》：走进《黄帝内经》，尽享古人的养生智慧！
《黄帝内经》，最适合现代人的心性养生书！
先“固本”，后“逐末”，先“养心”，再“养生”⋯⋯作者精研《黄帝内经》十数载，终于发现《
营帝内经》的养生秘密。
让养生成为生活方式，养生即生活，生活即养生，养生是一种生活方式，是享受一种过程，而过程即
结果它不是一个目标，达到了就歇歇。
夫四时阴阳香，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
，逆其根，则伐其本，坏其身矣，是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也，夫病已成
而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎，！
（《素问！
四气调神大论》）。
《黄帝内经养生经》出版前，手稿曾在民间广泛流传并得到较为一致的好评，现将手稿整理成书，希
望能对您及您的家人、朋友有所帮助，健康行动，从现在开始⋯⋯
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