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内容概要

　　本书在第1版的基础上修订而成，以中医名著《黄帝内经》抗衰老的基本理论为指导，结合现代
生活和医疗保健实际，详细介绍抗衰老的相关知识和方法。
包括《内经》中有关衰老进程，机制抗衰老的论述，养生之道与抗衰老，和阴阳、调气血、避病邪、
补心脑、健脾胃、补肾、养神和饮食、运动、药物、日常生活保健等行之有致的抗衰老方法。
内容丰富，阐述简明、方法具体实用，是指导中老年朋友抗衰老防老、延年益寿的良师益友，适于中
老年即体、慢性病患者和基层医务人员自读参考。
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作者简介

　　张湖德，男，1945年出生，现任中央人民广播电台医学顾问，国际整肤医学会教授，中国美容科
技专家团高级研究员，是北京中医药大学从事中医养生美容最早的专家之一。
已出版著作上百部，其中在养生方面的著作主要有《中华养生宝典》、《黄帝内经饮食养生宝典》、
《黄帝内经补法治疗宝典》等；并在报纸、杂志上发表过有关中医学、养生学、美容学、性学等方面
的文章5000余篇。
其著作文字总量已达2000万字，被誉为中国有影响的著名科普作家。
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书籍目录

一、《黄帝内经》对衰老理论的探索
 (一)《内经》中有关衰老问题的论述
 1．女性的衰老过程
 2．男性的衰老过程
 3．人的生长发育与衰老过程
 (二)衰老机制
 1．阴阳失调
 2．精气虚衰
 3．肾气亏损
 4．脾胃虚衰
 5．心脏虚衰
 6．肺脏衰弱
 7．肝脏虚衰
 (三)《内经》对衰老后机体脏腑组织器官改变的认识
 1．心系统的病理生理变化
 2．肝系统的病理生理变化
 3．脾系统的病理生理变化
 4．肺系统的病理生理变化
 5．肾系统的病理生理变化
二、抗衰老的关键在于重视养生之道
 (一)努力提高健康素养
 (二)养生且莫待老时
 (三)一日生活重于养
 (四)要“不治已病，治未病”
 (五)历史上几位名人养生抗衰老的趣闻
 1．药王孙思邈养生四法则
 2．苏东坡的养生法
 3．陆游养生四法则
 4．老子的养生观
三、调阴阳抗衰老法
 (一)抗衰老要注意所食食物的阴阳平衡
 (二)抗衰老要注意“春夏养阳，秋冬养阴”
 (三)阴虚体质的养生
 (四)阳虚体质的养生
 (五)米麦相扶，干稀两便
四、抗老防衰在于养气与调气
 (一)话多伤气
 (二)常见的气病类型
 1．气虚
 2．气陷
 3．气脱
 4．气郁
 5．气滞
 6．气逆
 (三)劳则耗气
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五、抗衰老要“虚邪贼风、避之有时”
 (一)风者，百病之长也
 (二)虚邪贼风，避之有时
 (三)春捂秋冻
 (四)冬不欲极温，夏不欲过凉
 (五)长夏防湿
 (六)金秋防“秋乏”
 (七)冬季戴帽，如同穿棉袄
六、补髓养髓防脑衰
⋯⋯
七、抗衰老必须健脾和胃
八、抗衰老的根本在于肾
九、防老秘诀在于养神
十、“饮食有节”是抗衰延年的重要措施
十一、“动则不衰”
十二、抗衰老必须性和谐
十三、防衰抗老宜用养颜护肤疗法
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章节摘录

　　2.精气虚衰　　陶弘景《养性延命录》中说：“道者，气也，保气则得道，得道则长存⋯⋯精者
，血脉之川流，守骨之灵神也，精去则骨枯，骨枯则死矣。
”这里的气，指真气，包括元气、营气、卫气、脏腑之气等，是生命活动的根本动力，为生化之根。
精，即阴精，包括肾所藏先天之精在内，是构成人体和促进生长发育的物质基础。
精与气相互滋生，是维系生命的关键。
精充气足，才能延缓衰老，健康长寿。
而精亏、气惫，是过早衰老的原因。
任何损伤精气的内外因素，均能加速衰老、减少寿命。
因此，尽管人体衰老的原因繁多，表现复杂，但都必须伴随着精气的病变。
如《灵枢·决气篇》里说：“精脱者，耳聋，气脱者，目不明”。
故在诊断上，首先必须判别人体精气的盛衰畅滞。
在治疗上则以维护精气为主要目的，而长寿防老，祛病保生，关键亦在于保养精气。
　　3.肾气亏损　　中医学认为“先天之本在肾”。
肾气是决定人体强弱寿天的关键因素。
如《素问·上古天真论》里说：“丈夫八岁，肾气实，发长齿更；二八，肾气盛，天癸至，精气溢泻
，阴阳和，故能有子；三八，肾气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八，筋骨隆盛，肌肉满壮；
五八肾气衰，发堕齿槁”。
这些都非常清楚地说明了肾气的盛衰，决定着人的强壮衰弱，在人的生长、发育、衰老过程中，肾起
着主导作用。
这又是为什么呢？
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