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前言

　　目前，中国社会涌动着两种文化热潮：一是传统经典文化热，一是健康养生热。
各类媒体，包括电视、书籍、报纸、杂志到处充斥着这些方面的内容。
文化热点从外来西方文化转向中国传统文化；民众的追寻，也由对物质、经济的单一关注，转向兼顾
对生命、精神的呵护与关爱。
其实，这两种文化热潮均意味着文化的同一种回归，即由外物到自身，由“外视”到“内省”的回归
，这也是中国文化的内核所在。
在这样一种文化热潮之下，中医学的传世经典《黄帝内经》自然成为关注的焦点。
　　《黄帝内经》成书于西汉时期，是中医学的奠基之作，为中华民族的健康以及繁衍生息作出的巨
大贡献不言而喻。
它是一部医学著作，包括着丰富的医疗、保健知识，同时又蕴涵丰富的人文思想，就像《道德经》、
《论语》、《庄子》等经典著作一样，处处充满着对生命、对自然的领悟，富含传世的智慧。
然而，一直以来，由于《黄帝内经》成书年代久远，语言艰涩，含义隐晦，使之像深藏中医殿堂的隐
士一样，不为大众所知。
其深邃的生命之道，也只限于少数传统文化研究者所了解。
我从事《黄帝内经》研究20余年，对《黄帝内经》怀有深厚的感情，对目前出现的《黄帝内经》热潮
，备感喜悦与欣慰。
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内容概要

《黄帝内经》成书于西汉时期，是中医学的奠基之作，为中华民族的健康以及繁衍生息作出的巨大贡
献不言而喻。
它是一部医学著作，包括着丰富的医疗、保健知识，同时又蕴涵丰富的人文思想，就像《道德经》、
《论语》、《庄子》等经典著作一样，处处充满着对生命、对自然的领悟，富含传世的智慧。
然而，一直以来，由于《黄帝内经》成书年代久远，语言艰涩，含义隐晦，使之像深藏中医殿堂的隐
士一样，不为大众所知。
其深邃的生命之道，也只限于少数传统文化研究者所了解。
我从事《黄帝内经》研究20余年，对《黄帝内经》怀有深厚的感情，对目前出现的《黄帝内经》热潮
，备感喜悦与欣慰。
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作者简介

　　贺娟，医学士，女，1964年出-生。
北京中医药大学教授，硕士生导师，中华中医药学会内经学分会秘书长，北京电视台《养生堂》栏目
特邀专家。
　　从事《黄帝内经》教学与研究20年，发表学术论文20余篇，撰写著作10余部。
对《黄帝内经》养生思想与方法有独到认识，并擅长临床妇科、消化系统、呼吸系统与精神类疾病的
诊疗。
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书籍目录

四季与健康第一讲 让生命与自然同步随季节变化的人体疾病与季节共舞五脏疾病与季节对应第二讲 
四季漫谈春夏秋冬的由来为什么用“春秋”表示一年崇拜太阳的民族为什么买“东西”不买“南北”
第三讲 春季养生阳气“升发”的季节——春天春季宜养“升气”春季需要预防的疾病第四讲 夏季养
生阳气最盛壮的季节——夏天夏季宜养“长气”夏季需要预防的疾病第五讲 秋季养生阳气“收敛”的
季节——秋天秋季宜养“收气”秋季需要预防的疾病第六讲 冬季养生阳气“闭藏”的季节——冬天冬
季宜养“藏气”冬季需要预防的疾病情绪与健康第一讲 怒气最易伤身体百病生于气情绪决定健康七情
伤人为何最重不同的怒气——“大怒”与“郁怒”怒发冲冠——大怒大怒引起哪些疾病心平气和防大
怒生闷气——郁怒郁怒引起的疾病尤其不能生气的人如何防止怒伤人第二讲 恐惧，与生俱来适度的恐
惧是一种保护两只羔羊的实验从光绪皇帝的遗精病说起为什么会得恐惧症表现多样的恐惧症恐惧症如
何治疗第三讲 大惊失色惊、恐不同为何惊、恐不分家易被“惊吓”的群体大惊引起的疾病如何治疗惊
引起的病症第四讲 不要悲痛欲绝人人都会有的情感——悲伤看得见的悲哀，看不见的伤害以情胜情解
悲哀动辄哭泣——更年期常见病症第五讲 心灵的感冒——忧郁抑郁症——最高发的精神疾病你抑郁了
吗林黛玉有抑郁症吗抑郁的年代郁闷的人群抑郁症的多发年龄隐藏起来的忧郁忧郁可以摆脱第六讲 思
虑别太过形影相伴“思”与“虑”思虑过度伤心脾“焦虑症”——满脑子都是事战胜焦虑第七讲 乐极
会生悲过喜也会致病高兴要有节制喜乐伤人的调治饮食与健康第一讲 病多是撑出来的撑出来的疾病少
吃和多吃，怎样才能更长寿哪顿饭要少吃哪些人应少吃漫谈“辟谷”第二讲 嗜冷之殇人之大宝，只此
一息真阳哪些因素损伤我们的阳气阳气损伤，疾病丛生嗜冰的苏曼殊体质不同的东西方人饮食的温度
——寒不冰齿，热不灼唇寒凉病的调养第三讲 劝君少进一杯酒从“辛”字谈起生活中辛味的饮食医酒
一家酒本狂药，大损真阴嗜酒文人多短命解酒有妙方第四讲 五味调和，什么都吃一点难以拒绝的“甜
”欲罢不能的“酸”离不开的“咸”不能缺少的“苦”第五讲 吃肉的学问牲畜也有贵贱之分吃牛肉的
学问羊肉的饮食文化熟悉的猪肉，不熟悉的性味鸡肉食法有讲 究狗肉的性味：鸭肉、鹅肉各不同第六
讲 观颜色。
辨药性五色与五脏的对应关系颜色不同，作用有异与众不同的“黄”趣话漫言说五色颜色也有寒热温
凉
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章节摘录

　　四季与健康　　第一讲 让生命与自然同步　　我们的先人对自身生命的珍爱表现为对大自然的尊
崇和敬畏。
因为，人虽然是万物之灵，但人的存在从来都无法达到根本上的独立，而是与天地、与自然万物存在
密不可分的关系。
《素问?宝命全形论》言：“人以天地之气生，四时之法成。
”又说：“人生于地，悬命于天，天地合气，命之日人。
”即人类的生命，起源于天地之气的交流、融合；同样，人生命活动的维系，源自不断地从自然界摄
取营养，包括阳光、空气、五谷和水等，《素问?六节藏象论》之“天食人以五气，地食人以五味”即
是此意。
因此，人的生命与自然界万物及天地，不仅存在着相同的起源、相同的结构，而且也存在着相同的运
动节律。
　　古人把变幻莫测的自然变化称之为“天道”，天道深邃而博大，无可置辩地主宰着天地万物。
而天道最典型的表现，莫过于春夏秋冬的往复，寒热温凉的交替。
在春夏秋冬的往复之中，所有的生物都呈现出生长收藏的生命过程，同样，我们的人体，也跟随着它
悄然地发生一系列的变化⋯⋯使人体与自然和谐，是保证人类在自然界中健康存在的根本，这就是《
素问?四气调神大论》所说：“故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也，逆之则灾害生，从之则苛
疾不起，是谓得道。
”即懂得顺应四季的变化来养生，就是懂得养生之道的基本内容了。
　　在埃及、印度、希腊以及中国历史上，天文、气象知识的应用均可溯及远古。
在《诗经。
豳风》有“七月流火，九月授衣，一之日感发，二之日栗烈，无衣无褐，何以卒岁”的记载（“一之
日”指周历的一月，夏历的十一月，“感发”，大风撼物状）。
强调需根据季节的变化来穿衣，是尽终天年的保证。
《周礼?夏宫》有“季春火星始见，出之以宣其气；季秋火星始伏，纳之以息其气”，描述了在春季应
宣畅人体之气，在秋季应敛伏人体之气的调息法，与《黄帝内经》“春夏养阳，秋冬养阴”的养生精
神存在相通性。
从这种民谣式的诗歌所表达的内容中我们可以推断，在古人那里，根据四季来调摄生命活动，是一种
非常深入而广泛的意识。
故司马迁《史记》云：“夫春生夏长秋收冬藏，此天道之大经也，弗顺则无以为天下之纲纪，故四时
之大顺，不可失也。
”　　中国人习惯于把人们相见时的谈话称之为“谈天”或“聊天”，见面要“寒喧”几句。
“天”是天气的意思，“寒暄”是温度的冷暖，见面就要谈谈天气，就要问问冷暖，说明对天气和气
温的变化与我们的生活、生命密切相关的认识，已经深人地渗透到了我们汉文化之中。
　　随季节变化的人体　　在自然界，四季最明显的变化除了气温的温、热、凉、寒的变动之外，还
有就是各种生物的生、长、收、藏的变化，即在春季，草、木等作物处于萌发之际，是一种开始‘‘
生’’的状态；到了夏季，则生长态势更加猛烈，万物繁茂是一种“长”的状态；到了秋季，植物生
命不再长大，树木开始凋零，农作物的果实已经成熟，人们开始收割，是处于“收”的状态；到了冬
季，草木干枯，生机内敛，粮食也被储存起来，可以说是“藏”的状态。
其实，这种作物生化状态的“生、长、收、藏”就是自然界阳气生、长、收、藏状态的一种体现，在
春季阳气开始上升，气温升高的同时，植物类生命则开始“萌芽”；到了夏季，阳气逐渐长旺，盛大
到极点，气温最高，天气炎热，也使万物繁茂盛大；秋季则阳气开始收敛，气温变凉，万物不再生长
；冬季则天地阳气处于闭藏之态，因而气温更加寒冷，生物也生机内敛。
　　实际上，自然界阳气在四季的波动对生命的影响不仅仅表现在植物类生命上，动物类生命也同样
会表现出相应的变化。
并且，这种影响对越低级的生命，影响就越大。
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许多昆虫、青蛙、乌龟，甚至熊类动物，到了冬季都会“冬眠”，这是“冬藏’’的一种方式；而到
了春季，则冬眠的动物开始苏醒，逐渐活跃起来，则是一种“春生”的方式。
　　人是高级动物，四季阳气的变化对人体的影响虽然远远没有对植物生命和低等动物来得强大与显
著，但却也是实实在在存在的，具体可有以下表现：　　人也会“冬眠”　　就像低等动物类生命在
春夏季节生长，在冬季生长停滞，会有冬眠一样，人的生命其实也会呈现出同样的变化。
比如，处于生长期的孩子，身高的增长主要是在春夏季节，尤其是春季，而冬天则很少长个；男性睾
丸中精子的含量，在春夏季节明显要多于秋冬季节，特别是冬季，精子的含量只有最高水平时的三分
之一。
　　这是因为，按照《黄帝内经》理论，阳气是主生长的气，就像自然界所有生物的生长都靠太阳光
的照射一样，人体所有的生化功能，也同样依靠阳气的温煦方能进行。
因此，在阳气生、阳气长的春夏季，人体的生命就处于活跃状态；而在阳气衰、阳气藏的秋冬季，人
体的生机就处于低落的状态。
　　从这个角度来说，女性受孕，应该选在人体功能状态比较好的春夏季节为好，这样，子代在受孕
之初，便禀受了比较强的阳气，因而其生命力就旺盛，身体素质往往会比较强壮。
相反，如果在冬季受孕，母亲体内阳气低下，子代禀受的阳气不足，则生命力低落，身体素质较差。
有研究显示，按出生季节来统计人的寿命，秋冬季节出生的人，往往比春夏季节出生的寿命要长。
寿命最长的是冬季出生的，最短的是夏季出生的，如果向前推算10个月，看其母亲受孕的月份的话，
就可以推出，冬季出生者，应是在春季受孕，比如，一个1月份出生的人，按9个半月的孕期计算，其
母亲应是在三四月份怀孕；夏季出生的人，其母亲应是秋冬季受孕，如一个7月份出生的人，应是在10
月份受孕，这就是自然界阴阳之气的变化对生命活动影响的表现之一。
　　气血运行因季节而不同　　气血是维持生命活动的基本要素，气血的正常运行对生命的健康至关
重要。
而气血的运行也最容易受人体阳气的影响，从而在不同的季节呈现不同的状态。
这就像自然界中的河流一样，在阳光普照、气候温暖的季节，河水奔流不息，畅通无阻；而一旦天寒
地冷，就会出现水流凝滞，江河冰封的现象。
人体气血的变化与此相类。
首先，当阳气充足时，气血运行通畅，表现为面色红润，手足温暖；而当阳气衰微时，则气血运行停
滞。
很多素体虚寒的人，一到冬天，就容易出现肢体关节的疼痛，或胃脘部疼痛，女孩子则到了冬天格外
容易出现痛经，这些都是气血运行阻滞的结果。
中医认为疼痛的产生就是气血不通，言“通则不痛，痛则不通”，又说“寒气入经而稽迟，涩而不行
⋯⋯故卒然而痛”。
　　除气血的运行状态受阳气的影响会发生变化外，气血的分布也会受阳气的影响。
在春夏季节，由于阳气盛，人的气血就会偏于分布在人体的肤表、四肢和头面部；在秋冬季节，由于
阳气藏，人体的气血就会沉伏在内脏，而肤表、头面及四肢阳气减少。
因此，到了冬季，很多人可能经常出现手足发凉而内热丛生的病症。
我们医生把脉也容易发现，春夏季节脉象偏浮，轻触即得；而冬季则脉象偏沉，须重按方有。
在针灸治疗疾病时，春夏季节取穴要多在头、面部取，要浅刺；秋冬季节要多在腰、腿部取，要深刺
。
这些都是由于季节在影响人体气血分布的反应。
　　疾病与季节共舞　　《黄帝内经》说“阳因而上，卫外者也”，认为人体的阳气具有抵御外邪，
防止疾病发生的作用，人体阳气的盛衰有无，直接影响到疾病的发生与否。
因此，在阳气闭藏的冬季，一般会比阳气盛大的夏季疾病多发。
在冬季，不仅是外感性疾病较多，而且，人体的多数慢性病也多复发、加重，比如慢性支气管炎、慢
性心衰、心脑血管疾病等。
　　五脏疾病与季节对应　　按照《黄帝内经》的理论，人体之气与自然界之气是相通应的，尤其是
人体的五脏与自然界的四季存在着通应关系。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生堂>>

这种通应关系，具体是肝气与春季相通应，心气与夏季相通应，脾气与长夏季节相通应，肺气与秋季
相通应，肾气与冬季相通应。
因此，在不同的季节，人体五脏的盛衰是不同的。
　　（肝）　　春季肝气最旺，人体会处于肝气的功能影响之下。
在春季出生的人，虽然寿命不是最长的，但性格往往是最舒展、最平和与理性的，这就与恰逢肝气处
于良好的疏达状态有关。
一般人到了春季，往往会食欲增强，胃口大增，这是肝气疏达脾胃之气的结果，因为在五行的关系上
，肝属木，脾属土，木克土的关系，体现在脏腑之间，则是肝木可以疏达脾土。
但如果肝气克伐太过，或脾胃之气本来虚弱，则肝木犯胃会出现呕血，乘脾会出现泄泻。
肝被使用过多，也易于出现肝气升发无力而郁滞的情况，春季是抑郁症的高发季节，就是与肝气与春
季相应有关。
　　（心）　　夏季心气最旺，人体处于心气的功能影响之下。
《黄帝内经》认为“心主神明”，心气旺则神清气爽，因此，夏季出生的人往往性格外向，活泼爱动
，交际广泛。
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编辑推荐

　　《黄帝内经养生堂》由权威专家为您打开养生殿堂。
　　开启古老神秘的养生宝库,成就普通百姓的健康生活。
　　揭开古典医籍的神秘面纱,与您分享长寿法则的秘诀。
　　恬淡虚无，真气从之；精神内守，病安从来百病生于气怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气
下，劳则气耗，寒则气收，灵则气泄，惊则气乱，思则气结毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜为
益，五菜为充。
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