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前言

在林林总总的历代养生书籍中，价值最大、影响最深的当数成书于战国时期的《黄帝内经》，这部书
被誉为“医学之宗”，同时也被后人奉为养生圭臬。
在历代医家中，从华陀、孙思邈到李时珍再到当代的国医大师，都是从中汲取智慧而发展了自己新的
理论。
历代的养生著述如《养生延命录》《孙真人养生铭》《遵生八笺》中亦处处可见它的影子。
而其中“顺四时以适寒暑”“因人施养”“食饮有节，起居有常”等养生精髓更是深刻地影响到了百
姓的日常养生！
数千年来，《黄帝内经》成为了护佑中国人健康的长命真经，是世世代代的炎黄子孙寻求健康养生祛
病之道的宝藏。
    遵照“天人相应”的思想进行养生：《黄帝内经》思想的核心便在于“天人相应”，书中认为“人
以天地之气生，四时之法成”。
这是说人和宇宙万物一样，是禀受天地之气而生、按照四时的法则而生长的。
“法于阴阳，和于术数”是《黄帝内经》中最重要的一条养生原则。
所谓“法于阴阳”，就是按照自然界的变化规律而起居生活。
所谓“和于术数”，就是根据正确的养生保健方法进行调养锻炼。
    根据不同体质进行养生：人与人有体质的不同，不同体质有各自的特点，易患不同的疾病，因而应
根据不同的体质特点采用相应的养生方法和措施，这样才能达到防病延年的目的。
    情志，即指喜、怒、忧、思、悲、惊、恐等七种情绪。
七情属人体正常生理现象，会有益于身心健康，也会导致疾病。
《黄帝内经》指出，“喜怒不节则伤脏”，说明情志不加节制会损伤脏腑功能。
在各类精神疾病高发的现代，认识到七情对身心健康的影响，掌握古人调摄情志的方法，非常重要。
    食养之道，起居之道：《黄帝内经》中提出“居处依天道”、“饮食遵地道”，这也反映着“天人
相应”的养生思想，人的起居应该顺应天地运转的自然规律，天亮就起床，让人体自身的阳气与天地
的阳气一起生发。
天黑了就应该睡觉，这样才能使阳气潜藏起来，以阴养阳。
平时吃东西要遵照节气规律去吃，尽量吃应季食品，“不时不食”，不合时令的食物不吃，这才是正
确的饮食观念。
而现代人的暴食暴饮、吃反季果蔬、熬夜等生活方式也常常成为疾病的根源，要避免各类疾病，不妨
按照《黄帝内经》中的食养之道、起居之道去调整自己的生活方式。
    祛病保身秘法：《黄帝内经》并不主张求医问药，而是教给人们通过“内求”的智慧来调理脏腑、
养足气血、畅通经络，这样便不须求医问药。
此外，还阐述了人如何才能不得病，即“正气存内，邪不可干”。
当人体处于平和状态的时候，是可以和所有的细菌、病毒和平共处的。
而如果身体状况变差，那么细菌、病毒这些邪气就有了可乘之机，会压过身体里的正气，正气不如邪
气，那人就会得病了。
现代人生活在一个压力大、环境污染严重的时代，更应该内养正气，外避邪气。
    尽管距离《黄帝内经》成书的时代已经非常遥远了，但是其中的养生之道、养生原则和方法，以及
所包含的大智慧，却是永不过时，常用常新。
我们应该珍视这座养生智慧的宝藏，读懂老祖宗留给我们关于养生的启示，并将之运用到现代日常养
生中去，从而实现健康和长寿的目标。
    为了帮助读者深入理解《黄帝内经》，并能运用它指导日常养生，我们在编写《养生智慧》一书时
，摒弃了时下流行的以经解经、随文演绎的方式，因为这种方式只能让读者在养生保健的知识上对《
黄帝内经》有一定了解，却没有具体实用的方法。
我们从分析《黄帝内经》中养生理论之精髓入手，综合了大量操作性极强的中医养生实用方法，以帮
助读者切实掌握补足阳气的方法、不同体质的养生法、十二时辰养生法、四季养生法、情志养生法、
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饮食养生法、体质养生法等。
    我们衷心希望更多的人能领悟到《黄帝内经》中的养生智慧，希望更多的人能灵活运用其中的养生
方法，轻松实现健康、长寿的目标。
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内容概要

　　本书是中医文化史上最神奇、最伟大的著作之一，凝聚着中国古代文化的精髓。
既是后世所称誉的“医学之宗”，也是世世代代常用常新的养生宝典，其中的养生之道、养生原则和
方法都蕴藏着深刻的大智慧。
为了帮助读者深入理解《黄帝内经》，并能运用它指导日常养生，我们在编写《〈黄帝内经〉养生智
慧》一书时，摒弃了时下流行的以经解经、随文演绎的方式，因为这种方式只能让读者在养生保健的
知识上对《黄帝内经》有一定了解，却没有具体实用的方法。
我们从分析《黄帝内经》中的养生理论之精髓入手，综合了大量操作性极强的中医养生实用方法，以
帮助读者切实掌握补足阳气的方法、不同体质的养生法、十二时辰养生法、四季养生法、情志养生法
、饮食养生法、体质养生法等。
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第一节 《黄帝内经》食养的基本原则
第二节 如何用食物来补精气神
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章节摘录

版权页：   插图：    在中华文化里，很多经典之作都是以“经”命名的，比如《道德经》、《易经》
、《神农本草经》等，还有《黄帝内经》。
怎么理解呢？
“经”在古代是指丝线，丝线的原始意象是脐带。
我们知道脐带是连接先天和后天的根本，所以它也是人之根本。
看过织布，或者是见过地球仪的人，都会知道南北为经的概念。
织布时先拉过来的那条线叫经，经线有个特性，就是一旦被拉过来，就不许再动，所以，经书都有亘
古不变的特性。
这也说明《黄帝内经》一书的地位之重要。
 那为什么又叫“内经”，而不叫“外经”呢？
有人说内经就是讲内科的，讲内在人体规律的，其实《黄帝内经》是一部讲“内求”的书，要使人健
康长寿，它主张的不是求医问药，而是要往里求、内炼，通过调整气血、经络、脏腑来达到健康，达
到长寿。
 另外，《黄帝内经》基本上就是采用对话的形式，记录黄帝与岐伯、伯高、雷公等大臣的对话，以与
岐伯的对话为主，基本上采取黄帝问、岐伯答的形式。
后来，人们就用岐伯和黄帝这两个名字的开头“岐黄”表示《黄帝内经》，所以《黄帝内经》又叫“
岐黄之书”。
同时，因为它是中医的开创性著作，所以又把中医称为“岐黄之术”，把我们的医道称为“岐黄之道
”。
总之，《黄帝内经》是一本非常了不起的书，作为祖国传统医学的理论思想基础及精髓，在中华民族
近两千年繁衍生息的漫漫历史长河中，它的医学主导作用及贡献功不可没。
另外，它还奠定了我国养生学的理论基础。
 《黄帝内经》究竟是不是黄帝写的？
每一个读《黄帝内经》的人都会涉及这个问题。
到目前为止，大部分研究《黄帝内经》的专家学者都认为，这本书跟黄帝本人没有什么关系，只是后
人假托黄帝之名而已。
不过，也有一些学者坚持认为《黄帝内经》就是一本黄帝为了了解生命科学，请教医学老师的对话记
录。
比如，当代国学大师南怀瑾先生，曾经在《小言黄帝内经与生命科学》中说：那些《黄帝内经》的考
据者“把自己的祖宗看瘪了”。
那么，《黄帝内经》究竟跟黄帝有没有关系呢？
如果有，又有多大关系呢？
要想了解这一点，我们还得从黄帝这个人说起。
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编辑推荐

《养生智慧(超值白金版)》深入挖掘《黄帝内经》中的养生智慧，并从中撷取最精华的养生思想和养
生秘方，以全新的视角、科学的方式，深刻透彻地解读经典。
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