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前言

健康与长寿，从古至今一直都是每一个人的愿望和不断追求的目标。
今天，随着人们的物质生活水平的不断提高和精神生活的曰益丰富，人们更加渴望自己长命百岁、无
病无灾，希望能够拥有一副好的身体去创造生活、享受生活。
然而，伴随着人类文明的进步，我们的生存环境也在不断地遭到破坏，由此引发的各类疾病层出不穷
，再加上社会竞争的不断加剧，每一个人的生活压力也在不断地增加，精神过于紧张与身体过于劳累
在不断地侵噬着我们的健康。
面对每况愈下的身体状况，面对“四十岁前用健康换金钱，四十岁后用金钱买健康”的叹息声，学会
爱惜与保养自己的身体已经变得刻不容缓。
华夏文明五千年，  中国有着辉煌灿烂的历史。
人类的进化已经充分表明了，我们的祖先能够立足于这个世界是一个伟大的创举，而学会用养生的方
法来强健体魄、长命百岁，以求更好地生活于这个世上，则是我们的历代先贤们的智慧结晶。
早在远古时代，我们祖先抱着“人定胜天”的信念在与大自然的那些妖魔鬼怪、虎豹鱼虫的斗争中，
创造了各种原始的生存方式，谈养生，生存是首要的，老祖先们可能不会想到养生二字，但是，让自
己健康地生存于这个世上，也可以算做养生学的雏形了。
从殷商之前到西周，人类就已经有了各种保养自己身体健康的记载，直至春秋时期，庄子则明确提出
了养生这一说法：养，即保养、调养、补养；生，即生命、生存、生长，和为一体养生就是保养健康
长寿的生命。
养生这门学问是独具中华民族特色的保养身体的理论和方法的总和，身为华夏儿女，我们应当感到自
豪。
两汉时期汇集了前人所有养生防病智慧的《黃帝内经》横空出世，它首次从医学角度上探讨养生问题
。
提出了调摄精神与形体，提高机体防病抗衰能力，适应外界环境，避免外邪入侵的养生思想总汇。
为后世各类养生治病学说奠定了理论基础。
接着《神农本草经》的出现更加完善了养生治病体系，把药物与养生紧密地的结合了起来。
随着历史的不断推进，人类对养生智慧的研究与认识也在不断地深入和细致，在《黄帝内经》的理论
基础上，各类蕴含着丰富养生智慧的传世医典不断地出现在人类的面前。
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内容概要

华夏文明五千年，中国有着辉煌灿烂的历史。
人类的进化已经充分表明了。
我们的祖先能够立足于这个世界是一个伟大的创举，而用养生的方法来强健体魄、长命百岁，以求更
好地生活于这个世上则是我们的历代先贤们的智慧结晶。
    本书收录了从《黄帝内经》开始到清末《随息居饮食谱》等二十多部古名医的传世之作。
从中发掘经典的养生智慧，并与现实生活相结合。
书中对这些名医也稍作介绍。
  “自古名医多长寿”，希望读者在了解他们的同时能够学习到他们的养生之道，使自己的生命得以
健康与长寿。
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章节摘录

黄帝内经长寿之道一问一答成书《黄帝内经》《黄帝内经》是我国古典医籍中现存最早的一部医书，
在整个中医的发展过程起着重要的作用。
该书中阐述的理论，一直以来指导着整个中医学术的发展，是学习中医不可缺少的一部经典读物，也
是现代中医院学生学习中医时必读的医书。
书中的黄帝是古代的帝王，姓公孙氏，又因他生于“轩辕之丘”，又名“轩辕氏”，再因建国于有熊
，又名“有熊氏”。
他战胜了蚩尤以后，成为天子，“因有土德之瑞”，土色黄，所以称“黄帝”。
《黄帝内经》假托黄帝一问，医学家岐伯一答的形式来论述，因此冠以“黄帝”二字。
《黄帝内经》现分为两本书，一是《黄帝内经·素问》，简称《素问》；二是《灵枢经》，简称《灵
枢》。
《黄帝内经·素问》中的“素”字，可作根本解释；“问”就是黄帝问岐伯的意思。
《灵枢经》中的“灵枢”二字，明代名医张景岳有这样的解释：“神灵之枢要，是谓灵枢。
”人身属于阳的精气叫神，属于阴的精气叫灵，是说这本书论述了“神”与“灵”的关键扼要的内容
。
对于《黄帝内经》的由来，民间流传着许多传说。
相传黄帝时期出现了三位名医，分别是雷公、岐伯和俞跗。
他们的医道非常高明，其中又以俞跗为最。
有一次，俞跗在过河时，发现一个掉河里淹死了的女人被几个人打捞出来准备埋葬，俞跗挡住他们询
问死者掉进水里多长时间。
抬尸体的人说，刚掉进水里，捞上来就断气了。
俞跗让他们把尸体放在地上，先是摸了摸死者的脉搏，又看了看死者的眼睛，然后又让人找来一条草
绳，把死者双脚捆绑好，倒吊在树上。
开始大家都不理解俞跗为什么要这样做。
死者刚一吊起，就大口大口地往外吐水，直到不吐时，俞跗才叫人。
慢慢将死者解下来，仰面朝天放在地上，双手在死者的胸脯上一压一放。
最后他拔掉自己的几根头发，放在死者鼻孔上观察了一阵，发现发丝缓缓地动了动，才放心地对死者
家里人说：“她活过来了，抬回家好好调养吧！
”在俞跗晚年的时候，黄帝派仓颉、雷公、岐伯三人，用了很长时间，把俞跗的医术整理出来，纂成
卷目。
后三人把该卷目注以黄帝的名字，著成了《黄帝内经》。
另外还有一说是：黄帝在打猎的时候看到受伤逃走的熊和老虎利用药草养伤而受启发，命令雷公和岐
伯二人，经常留意山川草木，虫鸟鱼兽，看它们如何生存。
雷公、岐伯按照黄帝的吩咐，对自然界的飞禽走兽，草木花卉等，都详细地加以观察和记录，进行研
究和试验，直到最后确认什么东西能治什么病为止，再由黄帝把它正式整理出来，这就是我国最早的
《医案》和《本草》。
后世人为了不忘黄帝的功德，综合了黄帝时期名医的医术，定名为《黄帝内经》。
像圣人那样养生能活百岁，像贤人那样养生多长寿《黄帝内经》是我国最早的医学著作，其虽为医书
，但强调“不治已病治未病，不治已乱治未乱”，因而也包含了丰富的养生智慧。
所以说到养生智慧，不得不从《黄帝内经》说起。
所谓养生，就是根据生命的发展规律，通过保养、调养、补养等手段来达到保养生命、健康精神、增
进智慧、延长寿命的目的。
一说起养生，我们就自然而然地联想起它与抗病防衰，延年益寿有关。
人凭借天地之气而生，顺应着四季变化规律而成长，上至君王，下至民众，没有一个不想永葆生命的
。
《黄帝内经》中提出了“圣人”和“贤人”两种概念：“有圣人者，处天地之和，从八风之理，适嗜

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<传世医书中的养生智慧>>

欲于世俗之间，无恚嗔之心，行不欲离于世，'举不欲观于俗，外不劳形于事，内无思想之患，以恬愉
为务，以自得为功，形体不敝，精神不散，亦可以百数。
其次，有贤人者，法则天地，象似日月，辨列星辰，逆从阴阳，分别于四时，将从上古，合同于道，
亦可使益寿而有极时。
”所谓“圣人”的，善于生活在天地之间的和气之中，顺逆着八面来风的规律，这种人生活在世间，
满足着各种生活欲望。
没有烦恼的愤恨之情，既不想脱离现时的生活，也不愿与世俗同流，外不让身躯为世事所伤，内不使
思想受俗情之累。
把恬淡愉快作为修养的内容，把自在自得视为造就的终极，保持着肉体不衰，精神不耗，也可以活到
百岁以上。
作为“贤人”则能够取法天地、日月、星辰、阴阳、四时的自然变化规律，来指导自己的养生，时时
处处，行住坐卧，都使自己合于大道，这样也能延年益寿而活到很高的年纪。
黄帝说贤人的寿命“亦可使益寿，而有极时”。
也就是说，遵照贤人的生活方式，可以有利于延年益寿，甚至可以活得很久。
所以我们应该清醒地认识到养生之道对于延年益寿的重要性。
“上古之人”，由于遵循养生的法则，故能度百岁乃去；而“今时之人”违背养生法则，则半百而衰
。
因此，人寿命的长短，不在于时世之异，而在于人之是否善于养生。
那么，人的寿命究竟能够达到多少岁呢？
这不仅使人想到了传说中的一位养生长寿家——彭祖。
彭祖，又名钱铿，是上古五帝中颛顼的玄孙，据说他经历了尧舜、夏商诸朝，到殷商末时，已七百六
十七岁，相传他活了八百多岁，是世上最懂养生之道、活得最长的人。
彭祖在巫文化的浓烈氛围中出生并成长，继承和发展了巫文化。
在医药方面，他用巫术为人们治病、驱邪、消灾，因而被敬称为“巫彭”。
彭祖的长寿养生术以导引气功为基础，还包括了房中术、药物术、膳食术等部分。
传说故事——《黄帝内经》的由来关于彭祖民间流传着许多有趣的传说。
据说一位名叫采女的美女来向他请教养生术，但是彭祖只是给她传授了一些药物的运用方法。
他对那女子说：到目前为止，我已经失去了49个妻子，54个子女，历经了坎坷，我已经没有什么同情
心了，你还是去请教别人吧。
他还说：神仙虽然无所不能，但是不能和人类交往，我不想成为神仙，只想过普通人的生活，同时永
葆青春，这就需要养生。
那个美女把这些养生的方法告诉了天子，天子经过试验后，证明有效。
于是就把彭祖关起来，又把知道秘密的人全杀掉。
此后，彭祖也神秘地失踪了。
而彭祖为什么活到800岁就去世了呢，民间相传是因为他多嘴的缘故，如果不是他多嘴，活8000岁也是
易如反掌。
据说阎王殿里的生辰簿子上，彭祖那一栏刚好被订住了，所以彭祖一直都没有被钩命的小鬼带走。
彭祖是很幸运，可他老婆却太不幸运了。
他老婆每转一世，都要嫁给彭祖这个老头子，因为彭祖不转世，他们的姻缘就断不了，无论她老婆怎
么转世，都要嫁给彭祖。
终于他老婆忍无可忍，在阎王爷面前举报了彭祖。
阎王大怒，叫判官查彭祖的生辰记录。
判官把生辰簿子翻了无数遍；终于在装订缝里找到了彭祖。
阎王命令两个小鬼立即捉拿彭祖归案。
可是彭祖已经活了800岁了，阎王殿里小鬼换了无数批，这两个小鬼谁也不认识他，所以一直没有捉到
彭祖。
于是阎王更加愤怒了，把罪过全加在这两个小鬼身上，罚他们去西山洗煤，说什么时候把煤洗白了，
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什么时候就放他们投胎转世。
两个小鬼在洗煤的时候恰好被彭祖遇到了，彭祖奇怪地说，我活了800多岁了，还没有听说过煤可以洗
白。
两个小鬼一听，说好你个彭祖，我们到处找不见你，你倒自己跳出来了！
于是彭祖就这样结束了自己800多年的阳寿。
生得壮与会养生是长寿的主要原因养生智慧——先天禀赋与后天调养《黄帝内经》指出，人的健康长
寿，在于人的先天禀赋与后天调养，。
另外精神意志也对养生防病有重要的影响。
也就是说，人所以能长寿，必须具备体质强壮，五脏坚固六腑功能正常，营卫气血和调，肌肉皮肤解
利与致密等条件。
而这些条件是和先天禀赋与后天调养密切相关的。
一些人之所以中年而死，其原因在于先天禀赋薄弱，后天又不知调养。
由于先天禀赋或后天调养的影响，每一个人在生理功能和心理状态方面呈现一些综合稳定的特征，形
成各种不同的体质。
根据各种体质的不同特点，可以分为平和体质、气虚体质、阳虚体质、阴虚体质、痰湿体质、湿热体
质、瘀血体质、气郁体质等等。
每个人都有属于自己的特别体质，只有了解自己的体质，才会根据各种体质类型进行辨体防治，针对
体质特征合理调养，采取相应的措施进行体育锻炼，一使自己的偏颇体质得以调整，增强体质，抗病
防老。
此外，上文还提出了面部的形态是长寿的重要标志，这是因为面部的形态，在一定程度上反映了个体
先天发育的情况。
方面大耳、五官端正，一般是发育良好的标志；而颜面狭小，头部畸形，五官不正，往往是先天发育
不良的结果。
发育是否良好，是决定健康长寿的一个重要条件。
所以《灵枢》里多篇都提到这个问题，并且把它与“天年”联系在一起。
这并非古人凭空想象出来的，而是经过长期观察，有着客观依据的，这与迷信的“相面术”有着本质
的区别。
另外，精神意志对养生防病也有密切的关系。
意志是人类特有的主观能动性，养生防病就是要发挥主观能动性才能做好。
《黄帝内经》中就说道：“故智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔
。
如是则僻邪不至，长生久视。
”
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编辑推荐

《传世医书中的养生智慧》汇集了祖祖辈辈传承下来的最古老的二十三本养生经典，阐释了两百多条
医典妙语，更有上千条儒家、道家、医家的养生长寿小妙招。
《传世医书中的养生智慧(最新精编版)》为你奉上：二十三本传世医书中的养生精粹。
二十位有史料记载的名医，如华佗、张仲景等行医生涯；若干传说神医，如黄帝、岐伯、神农等为百
姓寻医问药之旅。
金元四大家，扶正祛邪，调理脾胃，各有一套养生之道。
揭秘马王堆汉墓医书中的房事养生之道。
道家养生，无欲无求，只为益寿延年。
一年四季要顺时而养，男女老少各有禁忌。
病出有因，治病需要对症下药，找对病因就能治好病。
食疗胜于药疗，如果吃对了，鸡鸭鱼肉都是药，瓜果蔬菜能治病。
行医路上，千古名医不光治病救人，而且教你修身养性学做人。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<传世医书中的养生智慧>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


