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内容概要

　  如今，随着生活水平的提高，人们安居乐业，衣食无忧，但是由于生活节奏的加快，心理压力的
加大，很多疾病也随之侵入。
为了让自己能“尽终其天年，度百岁乃去”，  现代入越来越重视自己身体的健康情况，越来越讲究
“养生”。
　  中医养生之道，博大精深；中医养生之术，源远流长。
中医养生学是在中医理论指导下，研究人类生命规律，寻找增强生命活力、预防疾病的方法，同时探
索衰老的机制及益寿延年的原则与理论的一门学科。
　  有二千多年历史的《黄帝内经》，是中医学的伟大宝典，对中医学有着重大的指导意义。
博大精深的《黄帝内经》在医理、治疗、养生等方面都有着精湛的论述，奠定了中医学的理、法、方
、药，是中医学的经典巨著。
　  本书只把《黄帝内经》中的养生智慧，用最深入浅出的理论、最通俗的语言，最实用的方法，向
广大民众指点迷津，目的是让广大百姓看得懂、学得会、用得上，从而对人民的健康有好处。
　  本书内容包括精气神三宝养生、情意养生、饮食养生、经络养生、老人养生、儿童养生、男人养
生、女人养生、名人养生等方面进行阐述，都是日常生活最实用的、最需要的大家可以加以借鉴。
　  健康与长寿，自古以来就是人类的共同愿望。
现在人们越来越渴望着健康，盼望着长寿。
希望本书能对广大人民的健康有实际用途，能对增强中华民族的健康作出贡献。
衷心祝愿所有的朋友都可以正确养生，颐养天年!
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　　杨力，首席中医养生专家，著名中医学家、易学家、学者，中国中医科学院教授、博士生导师，
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章节摘录

插图：第一章 健康长寿：养生的终极目标养生，是为了养命古往今来，欲通过养生保健以求长生不老
的医家比比皆是。
其实，通过养生达到长生不老只是一个无法实现的童话。
但是，通过养生确实可以提高生命活动的质量，达到健康长寿的目的。
自从中医诞生之日起，养生便成为历代医家关注的重点。
医家之所以如此重视养生，那是因为每个人都想追求健康长寿，而养生正是一门实现健康长寿的学问
。
何为养生养生一词，首见于《吕氏春秋》。
其上言：“知生也者，不以害生，养生之谓也。
”养生，古亦称摄生、治身、道生、卫生等。
老年人延缓衰老之养生，又称寿老、寿亲、寿世、养老等。
从字义上看，养生，即养护生命之意。
通常来讲，有意识地通过各种手段或方法养护人体生命的主客观行为，或根据人体生命过程的活动规
律所进行的一切物质与精神的心身护养活动，才称之为养生。
作为中医之源的《黄帝内经》，其中积聚了诸多关于养生的理论和知识。
在这本旷世奇书中，其根据中医理论及实践经验，在“天人相应”整体观念的指导下，提出了比较全
面而系统的养生原则和养生方法，如调和阴阳、濡养脏腑、疏通气血、形神兼养、顺应自然等原则，
以及调情志、慎起居、适寒温、和五味、节房事等多种养生方法，为中医养生学的形成和发展奠定了
基础。
尤其是强调“治未病”这一预防为主的原则，将养生与预防疾病紧密地联系在一起，使养生保健思想
具有了更重要的意义。
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后记

大海之所以浩瀚无边，只因汇集了千万条涓涓细流；高山之所以雄伟挺拔，只因累积了千万块微微细
石。
同理，一本著作之所以智慧闪耀，皆因其中积聚了众多心血，凝结了许多汗水。
读书是一种享受，但写作却充满了艰辛，不过，写作虽然艰辛，但所写之物如果能给广大读者带去知
识，带去快乐，带去健康，心中就会深感欣慰，这也正是我写作本书的初衷.在欣慰之余，心中也充满
了感谢之情，在本书的写作过程中，不仅得到了众多同行和出版界同仁的帮助，同时也借鉴了古人以
及今人的养生智慧结晶，由此才使本书更加科学、更加全面、更加实用。
在此向各位策划、编辑、校对、插画师、封面设计师致以诚挚的谢意：王长啟、李洪仕、崔文庆、余
守斌、王旭峰、于净、石艳芳、窦俊平、张伟、安鑫、石沛、张静、陈进周、张瑞、高杰、高坤、高
子郡、石玉琳、樊淑民、梁焕成、李青、季子华、牛东升、李青风、刘红霞、谢铭超、王静、陈旭、
李军艳、申琦、王娟。
对他们付出的辛勤劳动表示衷心的感谢和诚挚的敬意！
我相信，我们所做的一切都是有价值的，希望本书将为广大读者带去无比珍贵的养生常识，同时也为
广大读者强身健体提供实际的指导。
最后，由于本书编撰时间仓促，难免有挂一漏万之处，还请广大朋友不吝指教。
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编辑推荐

《黄帝内经:不生病养生真法》：解读黄帝内经养生奥秘打造简单实用健康方案首席中医养生专家杨力
教授最新力作洞悉黃帝内经不生病养生真法首席中医养生专家杨力教授教您饮食有节起居有常顺应时
令尽享天年
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