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前言

《黄帝内经》是我国传统医学四大经典著作之一，也是第一部冠以中华民族先祖“黄帝”之名的传世
圣典。
这就意味着生命之学在我国古代文化当中，被认为是帝王之业，是大功德和大慈悲。
《黄帝内经》用黄帝命名就是说明要用黄帝一统天下的决心，来一统天下的医学。
黄帝是中央大国的帝王，统治和主管四方，相当于人体内的元气或代表后天的脾胃，能固上下内外，
灌注和滋养整个身体。
脏腑就是由元气来主管的，而人是活在后天的，所以《黄帝内经》以“黄帝”来命名是有深长意味的
。
《黄帝内经》的核心思想不仅仅是教我们怎么去治病，更重要的是教我们怎么不得病。
对于事物的发展我们要“防患于未然”，对于健康我们要“治未病”。
“治未病”的核心就是养生，其实是一种防御的思想。
《黄帝内经》从问世以来，其独特的“中国式”的养生理论一直被广泛应用至今，可以说是“前无古
人，后无来者”。
两千多年来的事实也证明了只有像《黄帝内经》这样的中国传统医学养生理论才是真正从人体生命的
客观规律出发，帮助人们实现延年益寿的健康养生大法。
本书以《黄帝内经》的相关养生理论为基础，从整体上对《黄帝内经》的养生内容进行了全面的梳理
。
全书共分为十五章，首先阐述了《黄帝内经》的养生精髓、养生的根本、核心思想和养生关键。
接着从经络、精气神、五脏、饮食、四季等方面阐述养生的诀窍，详细介绍保养生命的具体措施和方
法，应该说是理论通俗易懂，方法简便好用，是一部真正具有实践价值的养生宝典。
通过阅读本书，希望读者能从中找到适合自己的养生真经，同时也能领略到中华传统文化的巨大魅力
。
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内容概要

《黄帝内经》云：“其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神
俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”历代医家将这段经文视为养生长寿秘诀。
    时逢盛世，国泰民安，丰衣足食，谁人不向往健康长寿！
然长寿有赖于养生，养生应当有良方。
本书从树立养生理念，调摄饮食、起居、神志、房事、运动等诸多方面入手，为您讲述健康长寿之道
。
本书文字通俗易懂，方法简便易学，适合不同体质、不同地域、不同生活环境的读者朋友的养生需要
。
通过本书，您既能学到养生知识，又能领略中华传统文化的深厚魅力。
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作者简介

张湖德，男，山东寿张县人。
1977年毕业于北京中医学院，多年来从事《黄帝内经》教学与研究工作，曾参加编写厦门大学海外华
侨函授教材《内经选读》。
长期从事养生保健的教学与写作，先后讲授中医养生学、中医养生康复名著选读等课程，出版《中华
养生宝典》、《黄帝内经养生全书》等多部著作。
为中央人民广播电台医学顾问，国内知名科普作家。
王铁民，男，山东青州人，医学博士，主任医师，我国著名中西医结合。
肾脏病专家，世界中医药联合会肾脏病专业委员会常务理事，中国医院院长大会副理事长，中国中西
医结合学会活血化瘀专业委员会委员，青岛静康医院院长。
从事中西医结合临床研究二十多年，在防治心脏血管病及。
肾脏病领域积累了丰富的临床经验。
独创的“将药物送给督脉，由经络吸收后循环至肾脏”的理论体系，受到中国医学界和世界肾脏病医
学界的充分肯定。
在这套理论体系的指导下，研制出成功治疗肾病尿毒症的“肾病尿毒症治疗仪”，并获得了国家发明
专利。
独创海洋生命平衡治疗体系，临床应用后已使多例肾病尿毒症患者得以康复。
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　五、养生必须动静结合　六、《黄帝内经》认为不妄作劳是长寿的法宝　第二章  养生的根本在于
阴阳平衡　一、生之本，本于阴阳　二、阳气的主导地位　三、阳气主外而为卫　四、调阴阳非常重
要　五、春夏养阳，秋冬养阴　六、阴平阳秘　七、纠正三类失调的阴阳　第三章  养生的核心思想
是抗衰老　一、先天之本——肾的盛衰是衰老的关键　二、后天之本——脾胃虚弱是衰老的根本　三
、肝与人体衰老有密切联系　四、适量运动和生活起居有规律可预防衰老　五、调畅情志可抗衰老　
六、通补兼施延缓衰老　七、月经旺盛是抗老防衰最重要的特征　八、抗衰老必须睡好觉　九、防衰
老应多鼓舌　十、防老抗衰宜活血　十一、抗衰防老要从性保健开始　第四章  健康长寿的关键是“
治未病”　一、“治未病”要养正气　二、“治未病”要既病防变　三、养生请勿待老时　第五章  
经络养生具有神奇的作用　一、传统健身养生术　二、针灸按摩养生法　第六章  养精固精是人类的
优生法则　一、人类优生要养精　二、保精养精宜注意“七损八益”　三、切勿“醉以入房”　四、
性事宜遵循的保精法则　五、精液异常的治疗　六、热水浴不慎会“伤精”　第七章  延年益寿要补
气、调气　一、补气　二、调气　第八章  养神是《黄帝内经》摄生学的核心思想　一、形神共养　
二、立志养德　三、静则神藏，躁则消亡　四、怎样养魂　五、怎样养魄　六、怎样养意　七、怎样
养志　八、怎样养心神　九、积精全神　第九章  人体五脏的保养要旨　一、将军之官——肝的保健
　二、君主之官——心的保健　三、后天之本一脾胃的保健　四、相傅之官——肺的保健　五、先天
之本一肾的保健　第十章  饮食养生极具现实意义　一、丰富的《黄帝内经》饮食养生理论　二、《
黄帝内经》倡导的饮食养生原则　第十一章  四季养生之道　一、春季养生之道　二、夏季养生之道
　三、秋季养生之道　四、冬季养生之道　第十二章  排便养生法不能被忽视　一、调节饮食　二、
注意肛门卫生　三、培养正确的排便习惯　四、按摩通便　五、排便养生　第十三章  《黄帝内经》
养颜护肤、护发的秘诀　一、颜面的生理特点　二、颜面衰老的原因　三、颜面保健方法　四、梳理
、按摩　五、洗、烫宜忌　六、饮食健发　七、药物美发　八、气功美发　第十四章  《黄帝内经》
论中年养生的奥秘　一、健康人的生理特征　二、中年人的生理特点　三、中年人的心理特点　四、
影响中年人身心健康的情态因素　五、中年人怎样抗衰老　六、阴虚、阳虚体质的养生　七、血虚、
气虚体质的养生　第十五章  《黄帝内经》论老年养生的奥秘　一、人与自然的协调与失调　二、人
体内部的协调与失调　三、老年保健一般原则　四、注意望神探知老年病　五、注意望五官探知老年
病　六、怎样通过询问发现老年人发病　七、导致老年病发生的原因有哪些　八、老年养生最佳环境
的选择　九、老年人必须调气以养生
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章节摘录

七、月经旺盛是抗老防衰最重要的特征月经是妇女特有的生理现象。
健康女子，一般到14岁左右，月经开始来潮，称为“初潮”。
除妊娠期、哺乳期不行经外，一般一月一行，按期来潮。
古人谓“如月之盈亏、潮之有信”。
至49岁左右，月经闭止，称为“绝经”。
从妇女月经初潮到绝经，是妇女一生中最重要的阶段，亦是妇女一生中最为宝贵的时期，它标志着妇
女的生命活动由盛转衰，因此研究如何延长妇女的这段时间，是妇女抗衰老的一个重要课题。
祖国医学认为，妇女月经的盛与衰与一种叫做“天癸”的物质有关，而“天癸”的存在与否，又与肾
气紧密相连。
关于这一点，早在两千多年前即已成书的《黄帝内经》里已有明确的记载：“女子二七南昌天癸至，
任脉通，太冲脉盛，月事以时下，故有子。
”意思是说，女性到了14岁左右，由于天癸成熟并发挥作用使任脉通达，冲脉气血旺盛，于是月经便
开始按时来潮，因而就有了生殖能力。
《黄帝内经》里又说：“七七，任脉虚，太冲脉弱少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也。
”即是说当女性到了49岁左右，任脉空虚，冲脉气血衰减，天癸竭尽，月经停止来潮，所以形体衰老
而没有生殖能力了。
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编辑推荐

《黄帝内经:养心养性养生》由中国物资出版社出版。
尽终其天年，度百岁而去的真正秘诀《从头到脚说健康》的作者黎敏说：从《黄帝内经》等中华传统
文化经典中学习养生之道，就是获知我们人身的奥秘和规律，就是在实际生活中感情和体证。
黄帝内经养生十要诀：1．做一个拥有大德大仁的人。
3．做一个懂医并按医家经典去做的人。
5．做一个善于养心静心的人。
7．做一个遵循四季规律养生的人。
9．做一个追求简朴生活的人。
2．做一个懂得并遵循自然规律的人。
4．做一个知阴阳、解五行的人。
6．做一个善于修身养性的人。
8．做一个能让养生持之以恒的人。
10．做一个了解自己、对证调养的人。
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