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前言

　　健康对于每个人来说，都是最宝贵的财富。
正因如此，人类从古至今一直在探索长命百岁、强身健体之道。
然而，在现实生活中，完全健康的人却少得可怜。
每个人的身体或多或少都会出现一些问题。
大家有没有思考过，一个人身体是强还是弱到底由什么原因所致？
答案不外乎两种：第一个原因是，我们在刚出世时遗传了虚弱的体质；另外一个原因则是，我们在后
天没有好好对待自己的身体。
　　无论是上述哪种原因，若我们知晓一些养生知识的话，其实都可以加以改善。
换句话说，身体是父母给的，但健康却是我们自己争取的。
只要根据自己的身体状况来采取适宜的保健方法，幸福人生就能永远与我们相随。
但是，方法在何处？
现在告诉大家——它们就在《黄帝内经》里。
　　相信大多数人都听说过《黄帝内经》，却少有人了解其中的精髓或了解得不全面。
《黄帝内经》成书于春秋战国时期，是老祖宗留给我们的一部经典著作。
书中清晰、系统地描述了人的生理、病理、疾病、治疗、预防的原则和方法，为人类健康作出了巨大
的贡献。
　　《黄帝内经》中最具意义的，便是提出了防病养生谋略——“不治已病治未病”。
这种医学思想，在经历了数千年的发展和完善后，现已成为中医理论体系中不可或缺的组成部分。
“治未病”涵盖未病先防、既病防变、病后防复三个层面，还含有养生从儿时抓起这层意思。
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内容概要

　　《黄帝内经养生使用手册》为您献上：近100个养护头部、身体、五脏六腑、足部的特效穴位，并
配有详细的操作手法及插图；12条养生经脉详解，学会使用它们能保全家老少健康无忧；多种超级实
用、简易的养生保健操，您可以随时随地操作，轻松缓解不适；多种医治百病的养生功。
常常练习必能健康长寿；“静坐”、“低温”、“吐纳”等养生小秘诀，您只要坚持操作，必能赶跑
恼人的常见病；数种饮食秘方，让您从根本上改善自己的生命质量。
　　《黄帝内经养生使用手册》还为您介绍了各种常见病的自然疗法，学会任何一种，您及您的家人
就多一份平安。
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作者简介

　　刘理想，医学博士，毕业于北京中医药大学中医医史文献专业，现任职于中国中医科学院，主要
从事中医文化学、中医养生学的研究，提倡养生应该遵循“简、便、廉”原则。
　　杨宗保　　医学博士，硕士生导师，教授，从事针灸养生教学、临床与科研数年，尤为擅长通过
全身经络推拿，疏通经络气血，提高人体自然抗病能力。
长期主持国家、省厅级科研项目，并在国内外学术期刊发表多篇论文，提出“想养生，要扶阳”、“
治病不治心，等于扔黄金”等观点。
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书籍目录

第一章 读懂自己的身体，是健康人生的第一步人的寿命极限到底是多少为什么现代人很多活得不健康
方法“跑偏”了，再怎么养生都白费人体的“吉祥三宝”：精、气、神不生病的智慧哪里求？
就在《黄帝内经》中第二章 “阴阳”就像跷跷板，两者平衡人才健康阴阳平衡是人体最高的境界为什
么现代人多阳气衰弱养护阳气是养生治病之本食物也分阴阳，选对很重要平衡阴阳三原则：静、慢、
低温第三章 五脏是人体的核心，想养生者必先安脏腑心为君主之官，对其养护最为重要肝脏健康，你
的身体更强壮好好养护肺脏，自由自在呼吸肾脏安顺，生命之基更巩固尊重脾脏，吃好每一顿饭第四
章 养生别忘了养体质，从根上恢复生命力《黄帝内经》中的“体质养生”气虚体质，补脾、健脾是关
键阴虚体质，重在滋阴、安神阳虚体质，应把养阳放在首要痰湿体质，注意调理脾胃湿热体质，祛湿
清热很关键气郁体质，多多疏通气机血淤体质，必须气血双调特禀体质，以补肾气为主用药要慎重，
它会改变你的体质第五章 按照四季来养生，活到天年如有神助不通五运六气，遍读方书何济摸清老天
的脾气，因时调养是正道春季是保肝、祛病的良机冬天的病，应放在夏天治人体娇嫩的肺脏，最适合
在秋天补冬季“藏”好了，春天才有生机第六章 顺应十二时辰，是生活中最简便的养生之道养生，就
要跟着太阳走子时：胆经当令，要睡个好觉丑时：肝经当令，要进入深度睡眠寅时：肺经当令，要“
肃降”卯时：大肠经当令，要按时排便辰时：胃经当令，要吃好早饭巳时：脾经当令，要适当锻炼午
时：心经当令，要小睡片刻未时：小肠经当令，午饭要吃好申时：膀胱经当令，要多喝水酉时：肾经
当令，补肾最重要戌时：心包经当令，保持心情舒畅亥时：三焦经当令，准备休息第七章 最好的医生
是自己，最好的良方是饮食聪明人懂得向食物讨要生命力性味不同，食疗效果也不一样你知道吗？
食物的颜色也能养生什么时间吃什么，随着时令来吃饭膏粱厚腻是病源，真味只是淡第八章 万病皆可
心药医，调好情志能长命管好自己的情绪，心情不好能致病不要随便动怒，百病生于气巧用以情胜情
法，为心情“化化妆”乐以忘忧，没事给自己找点闲趣情志养生，贵在养德第九章 经络是中医的灵魂
，也是祛病的法宝不懂得保养经络，就会生病最简单的经络不通检查法足阳明胃经——美容第一经手
阳明大肠经——肺和大肠的“守护神”足少阳胆经——常敲一身轻手少阳三焦经——神秘的通道足太
阳膀胱经——人体最大的排毒通道手太阳小肠经——心脏的“出气筒”足太阴脾经——治疗妇科疾病
的首选手太阴肺经——最容易受伤的经足厥阴肝经——疏解郁闷的法宝手厥阴心包经——心包经可救
命足少阴肾经——补肾从养护肾经开始手少阴心经——主宰人体的君王第十章 运动让你不生病，健康
就在举手投足间运动里蕴涵“不生病的智慧”向动物学养生，五禽戏还你好身体六字诀养生法，调动
你脏腑的能力自古道家有太极，常练强身又健体练好八段锦，大病小病自己医第十一章 房事养生最有
效，养出你的“性”福来不要随心所欲，也不要“开源节流”饮食不当，房事养生之大忌把握最佳时
机，既健康又欢娱房事养生中的“损”与“益”第十二章 活学活用《黄帝内经》，再没什么可以伤害
到你逼出体内“寒气”，彻底远离感冒告别哮喘很简单，饮食和艾灸来帮你腹泻患者不用愁，人体自
有止泻方失眠者的绿色“安眠药”脾胃不和，该如何调理选对食物，高血压者不再大把吃药打响“降
糖战”，再不必为“吃饭”而犯愁挺起健康的脊柱，用自然疗法缓解颈椎病从习惯人手，将癌症拒之
体外
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章节摘录

　　人的寿命极限到底是多少　　“对酒当歌，人生几何？
譬如朝露，去日苦多⋯⋯”相信很多人都听过曹操这首千古绝唱，也会发出和他一样的质疑——人的
一生究竟有多长？
对于这个问题，其实早在几千年前，我们充满智慧的祖先就已给出了答案，他们按照自然界的运行规
律推演人的一生，认为高质量的生命就是活到“天年”。
　　什么是“天年”呢？
指的是人的天赋寿命、自然寿命。
古代养生家、医学家认为人的寿命应为100～120岁。
《黄帝内经》中说：“上古之人，春秋皆度百岁乃去，而尽终其天年”；《尚书·洪范篇》中有这样
一句话“寿，百二十岁也”；《养生论》也说，“上寿百二十，古今所同”⋯⋯可见，我们的先人认
为，人类的寿命至少应该为120岁。
　　人能活到120岁——这个说法靠谱吗　　很多人觉得人活到120岁这个理论太理想化，进而怀疑它
的可能性，可国外大量的研究也印证了古人的这个理论是准确、可靠的。
关于人类的寿限，科学家们给出了三种结论：第一种说法是“细胞衰退说”，认为人体的细胞到了30
岁会完全成熟，随着生命的增长，细胞会逐渐衰亡，到了130岁时，人体细胞会完全死亡；第二种说法
是“细胞分裂说”，研究表明，人体一个细胞可分裂50次，当人活到120岁时细胞彻底分裂完毕；最后
一种说法是“性成熟周期学说”，研究指出，一个人在14岁左右时，其性机能开始成熟，而且可以在8
～10倍的时间内持续下去，大约能维持到120～140岁。
总之，不管采取何种推算方法，人类的寿命极限都不低于120岁。
　　有文字记载的历史上最长寿的人来自法国，是一位叫詹妮·路易·卡门的女人。
在卡门夫人的有生之年，送走了她的丈夫，她的独生女，以及她的独生孙子。
她90岁高龄时，一位47岁的律师与她签署了一份协议。
协议承诺每个月给卡门夫人500美元的赡养费，等她死后以继承她的房子。
这笔买卖看起来很划算，出乎意料的是，如此支付了30年，这位律师却先一步离开人世，而卡门夫人
却活得好好的。
在卡门夫人100岁的时候，她还可以骑自行车。
在她110岁时，才搬进养老院。
在她121岁生日时，发行了一张名为“时间主妇”的唱片，内容为在音乐背景下回忆往事。
这时她虽已双目失明，耳朵差不多聋了，也离不开轮椅，但仍然精神饱满、智力正常。
直到1997年8月4日，她在养老院去世，享年122岁164天。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　活学活用国医大智慧，百试百灵中医养生经。
掌握《黄帝内径》的养生真谛，保养全家老少健康。
北京中医药大学，医学博士、江西中医学院医学博士倾力奉献！
　　《黄帝内经养生使用手册》以《黄帝内经》的相关理论为背景，结合了历代医学家和养生家的实
践经验，从理论和实践两个层面，全面地介绍了一些养生的原则和方法，适合每一位渴求科学养生的
人士阅读。
　　平衡阴阳：恢复阴阳的相对平衡是健康长寿的基本法则。
　　安抚五脏：我们要了解五脏的喜恶。
然后投其所喜。
避其所恶。
　　养护体质：针对不同的体质，我们要采用不同的养生方法和措施。
　　顺应四季：我们要根据四季变化，采取春夏养阳。
秋冬养阴的方法。
　　时辰养生：跟着太阳作息，以自然之道养自然之身，是最简单的养生法。
　　饮食调养：及时剔除不良饮食习惯。
为身体补给健康的食物能源。
　　情志养生：我们不仅要治身体上的病。
还要让自己的精神健健康康的。
　　疏经通络：利用好经络这个宝贝。
我们的身体便能“风调雨顺”。
　　运动养生：运动是保持青春的妙方，更是延年益寿的良药。
　　房事保健：房事保健应当从年轻时就做起。
直至老年，始终如一。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生使用手册>>

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 8


