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前言

中国人历来重视养生，重视养生学研究和著述。
在先秦诸子百家的著作中，如《老子》、《庄子》等，便记载有许多关于养生的理论和方法。
成书于战国时期的医典《黄帝内经》，构建了系统、完整的养生学术思想和理论体系，后世医学家和
养生家在此基础上对养生学有更多的继承和发展，涌现了更多的养生著作，如《养生延命录》、《遵
生八笺》、《寿养丛书》等，也创造了形形色色的养生方法，如气功、炼丹、导引、食养等，并吸纳
了儒家、道家等百家之长。
在数千年的养生学发展中，最终形成了博大精深的中华养生文化。
    在林林总总的历代养生著作中，价值最大、影响最深的当数《黄帝内经》，这部书有“医学之宗”
的美誉，亦被后人奉为养生圭臬。
《黄帝内经》成书于春秋战国时期，是我国现存最早的中医理论专著，总结了战国以前的医疗经验和
学术理论，并吸收了秦汉以前有关天文、历算学、生物学、地理学、人类学、心理学的精华，运用阴
阳、五行、天人合一的理论，对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防，进行全面的
阐释。
《黄帝内经》之所以在中华养生文化中占据无可替代的至高地位，是因为它所包含的养生之道、养生
原则和方法蕴藏着深刻的大智慧，而且，无论时光如何变迁，它永不过时，常用常新。
《黄帝内经》是中国人寻求健康养生祛病之道的宝藏，我们应该珍视这座养生智慧的宝藏，读懂老祖
宗留给我们的养生启示，并将之运用到日常生活中去。
    “天人相应”的顺时养生法：《黄帝内经》的核心思想在于“天人相应”，书中认为“人以天地之
气生，四时之法成”。
这是说人和宇宙万物一样，是禀受天地之气而生、按照四时的法则而生长的。
人只有“顺四时而适寒暑”，才能“尽终其天年，度百岁乃去”，换句话说就是按照自然界的变化规
律来起居生活，才能健康长寿。
    女七男八节律养生法：《黄帝内经》里有一个很重要的定律，叫做“女七男八”，意思就是女子的
生命节律跟七有关，而男子的生命节律跟八有关。
女子每隔七年，生理上会发生一次很明显的改变；而男子是每隔八年会出现一次生理上的变化。
所以在这些节律点上，男女都要注意养生以应对身体上所发生的变化。
    体质养生法：《黄帝内经》中提出养生应“因人施养”，并将人体体质分为平和体质、湿热体质、
阴虚体质、痰湿体质、特禀体质等九种，不同体质的人有各自的特点，易患不同的疾病，因而应根据
不同的体质特点采用相应的养生方法和措施，这样才能达到防病延年的目的。
    经络养生法：经络是中医的灵魂，《黄帝内经》中说经络可以“决生死、治百病”。
按摩、针灸、推拿、拔罐等养生祛病技术之所以神奇，就是通过经络和穴位网络周身气血来实现的。
平时利用这些技术对人体经络施以刺激，便可收获养生保健的功效。
    情志养生法：情志，即指喜、怒、忧、思、悲、惊、恐等七种情绪。
七情属人体正常生理现象，会有益于身心健康，也会导致疾病。
《黄帝内经》指出，“喜怒不节则伤脏”，说明情志不加节制会损伤脏腑功能。
在各类精神疾病高发的现代，认识到七情对身心健康的影响，掌握古人调摄情志的方法，非常重要。
    饮食养生法：《黄帝内经》中提出“不时不食”“饮食遵地道”，即平时吃东西要遵照节气规律去
吃，尽量吃应季食品，不吃不合时令的食物，这才是正确的饮食观念。
而现代人的暴食暴饮、吃反季果蔬等生活方式也常常成为疾病的根源，要避免各类疾病，不妨按照《
黄帝内经》中的食养之道进行调整。
    《黄帝内经》是中医文化史上最神奇也是最伟大的著作，文字古奥，博大精深，为使读者深入领会
到其中的养生智慧，掌握各种养生方法和原则，以指导现代生活条件下的日常养生并达到健康长寿的
目标，我们编写了这部《养生智慧》。
本书深入挖掘了《黄帝内经》中的养生智慧，对成为后代中医养生最基本理论的“法于阴阳，和于术
数”、“形神合一”、“因人施养”等养生原则进行了深刻、透彻的解读。
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同时，结合当今中国人的生活特点，介绍了大量具有可操作性的中医养生实用方法，以帮助读者切实
掌握女七男八节律养生、二十四节气顺时养生、呼吸调气法、调节阴阳的方法、不同体质的养生法、
十二大经络的养生法则、情志养生法、饮食养生法及胎育养生智慧等。
此外，本书还几乎囊括了所有从《黄帝内经》衍生出来的养生方法及理念，以及众多当代国医大师的
养生绝学，因为“万变不离其宗”，一切中医养生都是从《黄帝内经》中来的。
    我们衷心希望通过这种新的解读方式，有更多的读者参悟《黄帝内经》中的养生智慧，也希望更多
的人能灵活运用其中的养生方法，轻松实现健康、长寿的目标。
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内容概要

《黄帝内经》在历代养生著作中，价值最大、影响最深，有“医学之宗”的美誉，亦被后人奉为养生
圭臬，是中国人寻求健康养生祛病之道的宝藏，我们应该珍视这座宝藏，读懂老祖宗留给我们的养生
启示，并将之运用到日常生活中去。

为使读者深入领会其中的养生智慧，掌握各种养生方法和原则，以指导现代生活条件下的日常养生，
并达到健康长寿的目标，我们编写了这部《养生智慧》。
本书深入挖掘了《黄帝内经》中的养生智慧，对成为后代中医养生最基本理论的“法于阴阳，和于术
数”、“形神合一
”、“因人施养”等养生原则进行了深刻、透彻的解读。
同时，结合当今中国人的生活特点，介绍了大量具有可操作性的中医养生实用方法，以帮助读者切实
掌握女七男八节律养生、24节气养生、呼吸调气法、调节阴阳的方法、不同体质的养生法、经络养生
法则、情志养生法、饮食养生法及胎育养生智慧等。
此外，《养生智慧》还几乎囊括了所有从《黄帝内经》衍生出来的养生方法及理念，以及传统国医绝
学，因为“万变不离其宗”，一切中医养生都是从《黄帝内经》中来的。

我们衷心希望通过这种新的解读方式，有更多的读者参悟《黄帝内经》中的养生智慧，也希望更多的
人能灵活运用其中的养生方法，轻松实现健康、长寿的目标。
本书由常学辉编著。
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  第四节  卯时：太阳升起，大肠经也兴奋起来
    一觉醒来，排便是对大肠经最好的照顾
    黎明同房，瘫倒一床——清晨不宜性生活
    好好利用人体血液的清道夫——大肠经
    起床第一杯水可不能乱喝
    无花果、蜂蜜治便秘
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    避开清晨“魔鬼时间”，谨防猝死
    清晨起床，  “先醒心后醒眼”防心脑血管病
    清晨叩齿三百下，虚火再不致牙疼
  第五节  辰时：赐一点食物吧，胃经正“嗷嗷待哺”
    胃经当令，怎么吃都不会胖的特殊时刻
    吃早餐，细嚼慢咽好处多多
    早上起来没食欲，小方法就能搞定
    胃经——祛痘、保健一个都不少
    尿毒症怎么办，寻找胃经来帮忙
  第六节  巳时：脾经正在尽职尽责地分解食物
    脾经当令，消化食物的关键时刻
    认识身体健康的保护神一脾经
    巳时不起床，会降低免疫力
    办公室里，这些“小动作”要常做
  第七节  午时：短暂的休息让心经神清气爽
    午时吃好午餐，就能多活十年
    饭前先喝汤，胜过良药方
    午时阴长阳消，午睡一刻值千金
    养护心经，生死攸关’
  第八节  未时：营养调整，就看小肠经辨清浊的功能
    未时不是“未事”，小肠不是小事
    心脏健康的“晴雨表”——小肠经
    善待小肠经，心脏没毛病
    在饭桌上寻找小肠通畅的奥秘
    久坐后肩背酸痛，敲敲小肠经
  第九节  申时：多喝水，膀胱经才能保持青春活力
    膀胱经——学习、工作效率不高就找它
    欲驱体内之毒，膀胱经必须畅通无阻
    申时是人体最适宜运动的黄金时间
    下午茶将健康进行到底
  第十节  酉时：休息调养，让肾经从容贮藏脏腑精华
    肾经当令，保住肾精至关重要
    利用好肾经，激发身体的无限潜能
    骨质增生了，敲一敲肾经就能缓解
    晚饭吃少——晚餐要和穷人一样
    肾阳虚者，可在下午五六点练护肾功
    酉时吃枸杞，男人最好的补养
  第十一节  戌时：快乐起来，看心包经护心强身
    戌时少看电视
    解郁减压好选择，戌时敲打心包经
    敲心包经——心脏病的快速治疗法
    戌时养生操，把卧室变成健身房
    在戌时，双手合十也能养生
    戌时打坐，以静制动的养生功
  第十二节  亥时：天地归于安静，三焦通则百病不生
    三焦经当令，性爱的黄金时刻
    三焦：人体健康的财务总管
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    利用三焦经，打开健康之门
    睡前一杯水，预防脑血栓
    睡觉之前，热水泡脚好处多多
    伴随冥想，一起进入梦乡
第六章  呼吸调气法
  第一节  人活一口气，一呼一吸谓之道
    气是我们身体的“主宰”
    万变不离其宗，详解气的家族成员
    一呼一吸中蕴涵的张弛养生之道
    “气沉丹田”——平衡身体才能健康
    从免费的空气里呼吸出无价的生命
    呼吸也有“忌口”——不正确的呼吸方法危害健康
  第二节  最好的医生是自己，最简单的良方是呼吸
    学习婴儿好榜样——胎息是最完美的呼吸方法
    一呼一吸谓之气——最有效的5种呼吸补气法
    三级呼吸法——用呼吸补养先天真气
    胸式呼吸——培养良好的呼吸习惯
    鼻吸鼻呼——最正确的气息出入方式
    胸腹联合式呼吸——大肺活量的秘密
    停闭呼吸——掌控生命的节奏
    五步鼻息法，心情转换式
  第三节  中国气功与呼吸养生
    “先天之气”和“后天之气”
    气功调息有四相：风相、喘相、气相、息相
    “气血冲和，万病不生”
    上下相随——呼吸与动作的配合
    动作舒缓，呼吸深长——五禽戏的调息法
    身心放松，呼吸自然——易筋经的呼吸法
    呼吸吐纳，自然为好一八段锦的呼吸法
    站桩功：导气下行，缓解慢性病
    常打太极拳，松活筋骨又延年
    老年人练气功可减少疾病的发生
    量力而行——老年人练气功的注意事项
第七章  脏腑养生法
  第一节  善调五脏六腑，抓住养生的重点
    五脏有神明，相生亦相克
    脏腑平衡，激发人体自我修复潜能
    养好脏腑气血，长寿并非难事
    从梦境中查脏腑的兴衰
    五脏养护绝招——五音应五脏
    五脏护养第一功法——五行掌
  第二节  心脏养生：心平病不欺，养心则寿长
    心为五脏之首，养护君主之官
    望面部，知心脏
    防止心脏早衰，太渊是个好帮手
    心阴虚了，给心腧拔罐、按摩
    家中常备“急救三宝”，防止心火上炎
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  第三节  肾脏养生：肾气闭藏够，修复先天之本
    藏精纳气都靠肾，给生命提供原动力
    要养肾先护腰，委中穴解除腰背痛
    踮脚百步走——养肾护肾的小绝招
    肾虚不是男人病，女人也要补肾
    自制玉米须饮料，快速消除肾病水肿
  第四节  肺脏养生：防病养正气，必先养肺气
    肺为“相傅之官”，负责一切大小事物
    疏通肺气，中医有绝招
    懂得呼吸的学问，好好养肺
    肺脏功能弱，小心呼吸系统疾病
    清嗓子——排除肺内浊气
  第五节  肝脏养生：调理全身气机，总领健康全局
    肝是大将军，调理全身气机
    女人以肝为天，养肝最当先
    春日养肝，食物滋养为上策
    治肝炎、除黄疸，中医自有良方
  第六节  脾脏养生：气血生化方，脾健底气足
    脾为“谏议之官”，主管统血和肌肉
    脾运化好不好，观察嘴唇就知道
    脾虚五更泻，摩腹法轻松补虚
    脾虚中气不足，党参来补气
    补中益气汤——调理脾胃的名方
  第七节  胆腑养生：阳气好生发，外邪不入侵
    养胆，保护人体阳气生发的起点和动力
    胆气顺畅√隋志养生必不可少
    找对反射区，帮助胆囊排石
    按摩胆经，远离颈部囊肿
  第八节  胃腑养生：吸收食物能量，补足后天之本
    胃是人体能量的发源地
    养好胃，给身体“加油”
    胃的常见问题：烧心、泛酸、消化不良
    刺激背部，解决食欲不振
    胃口不好，醋泡生姜来护胃
  第九节  肠道养生：辨糟粕精华，神清气也爽
    大肠健康才能顺利排出糟粕
    小肠负责泌别清浊，照顾好小肠很重要
    自做揉腹功，保养大小肠
    推拿、按摩，缓解便秘的困扰
  第八章  阴阳之道
下
第十六章  诊病秘法
  第一节  识病先识“面”——《黄帝内经》神奇的面诊术
    看看面色就知病变
    警惕不祥的面部斑点
    眼睛透露五脏六腑的变化
    观舌诊病，有病早知道
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    嘴唇发出疾病的“信号”
    鼻为“面王”，预报脏腑疾病
    头发，观察疾病的窗口
    皱纹早出，警示饮水或睡眠不足
    眼皮浮肿要谨“肾”
    黑眼圈所提示的健康问题
  第二节  手是身体“气象站”——《黄帝内经》中的手诊术
    脉诊——“切”出你的健康信息
    看掌纹健康线，辨别身体疾病
    看掌纹生命线，辨别身体疾病
    看掌纹感情线，辨别身体疾病
    看掌纹智慧线，辨别身体疾病
    十指连心——从手指看健康
    指甲也是我们身体的报警器
    手心发热，要提高警惕了
  第三节  小细节，大隐患——异常反应背后的健康危机
    头晕，很可能是重病的先兆
    胸闷，是哪里出了问题
    眼前为什么会“发黑”
    洗澡胸痛，小心冠心病
    便血给你的健康提个醒
    口腔有异味多和脏腑有关
    放屁可以预测哪些健康问题
第十七章  不同人群的祛病保健法
  第一节  儿童常见疾病防治法
    提高孩子免疫力，把疾病拒之体外
    健脾消积，掐断小儿腹泻的病根
    小儿有多动症，就要多吃补血食物
    治疗小儿麻疹三步就搞定
    香梨一只润肺火，医好恼人百日咳
    小儿支气管炎不用忙，细分病症慢开方
  第二节  女性常见疾病防治法
    哪些才是温暖女人冰河时期的良药
    去除卵巢囊肿，不再让女人彷徨与无奈
    种种对策让女人告别阴道炎这尴尬的伤痛
    外阴瘙痒愁煞人，补肾祛湿除病根
    用温暖治愈带下病
    不让子宫发脾气，做一位健康的“正宫娘娘”
    “性”福，让女人如花般绽放
    调治痛经，按李大金教授的健康计划做
  第三节  男性常见疾病防治法
    命门之火温暖，男性不育自愈
    鹿龟双珍疗阳痿，男性雄风重寻回
    遗精日久伤元气，煎汤备药保肾阴
    利尿通闭是治疗前列腺增生的王道
    前列腺炎要慎治，不可妄服壮阳品
  第四节  中老年常见疾病防治法
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    老人耳鸣、听力下降，只需补肾虚、“鸣天鼓”
    防治老年人的常见病——骨质疏松
    老年人生活要规律，别让失眠找上你
    年老之后脾胃弱，管好嘴巴很重要
第十八章  传统的自然疗法
  第一节  一家一人会，不花医药费——推拿为你排忧解难
    中国的“元老医术”——推拿
    中式推拿的特点
    推拿基本手法
    推拿可能出现的异常情况及处理
    推拿按摩面部法
    推拿按摩胸部法
    推拿按摩背部法
    推拿按摩腹部法
    推拿按摩腿足法
  第二节  如何活用中医治病第一法——拔罐
    拔罐是最优秀的物理疗法
    中西医对拔罐治病原理的解析
    拔罐疗法的罐法大全
    拔罐疗法的常用体位
    家常拔罐的注意事项
    拔罐疗法的禁忌证和禁忌部位
    颈椎病的拔罐调治法
    腰椎间盘突出的拔罐调治法
    失眠的拔罐调治法
    胆囊炎的拔罐疗法
    胃炎的拔罐调治法
  第三节  随身携带好医生——刮痧为健康清除垃圾
    神奇的刮痧疗法
    什么是“痧证”
    刮痧对人体的功效
    刮痧注意事项及禁忌
    感冒的刮痧调治法
    高血压的刮痧调治法
    糖尿病的刮痧调治法
    冠心病的刮痧调治法
  第四节  银针立世，大医济世——针灸疗法显神奇
    中医针灸养生的传承价值
    针灸疗法的适用范围
    针灸也讲究补和泻
    针灸时可能出现的异常及处理
    针灸时应注意的几点禁忌
    针灸美容，让你拥有一张光滑柔嫩的脸
    针灸减肥，广受欢迎的绿色减肥法
    针灸戒烟，让你彻底摆脱尼古丁的诱惑
  第五节  见微知著，何其快哉——中医其他自然疗法
    药浴保健法
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    药酒保健法
    敷贴保健法
    放血保健法
    热敷保健法
    沙浴保健法
    脐疗保健法
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章节摘录

女一七时：肾气盛，开始换牙，速长头发    旧时民间把发式纳入礼法的范畴，儿童的发型为自然下垂
的短发，称为“垂髫”。
陶渊明在《桃花源记》中就曾提到过：“黄发垂髫，并怡然自乐。
”不过，虽然都是垂发，女孩和男孩还是有分别的，女孩七岁称“髫年”，男孩八岁则称“龆年”。
有人可能感到疑惑，为何女孩和男孩一个为七岁的发型，另一个则为八岁呢？
    这一问题，我们可以从《黄帝内经》中找到答案。
在《黄帝内经》的观点里，男女的生命周期是不一样的，男人从八岁开始，每八年一个生命周期，女
人则从七岁开始，每七年为一个生命周期。
之所以这样划分，依据的是“肾气”的盛衰和“天癸”的到来，不管男女都要按照这个规律长大、成
熟、衰老。
倘若违背这一规律行事，就成了“乱七八糟”，身心健康也会受到很大影响。
所以，古时人们对男孩、女孩年龄上的划分是不一样的。
    女孩在第一个七岁的时候有什么特征呢？
《黄帝内经·素问·上古天真论》记载：“女子七岁，肾气盛，齿更发长。
”在一七阶段，女性会出现一个生理变化，体内的肾精变成了肾气，并开始推动她的生长发育，表现
出来就是女孩子在七岁开始“齿更发长”。
幼儿时期，小孩子会长乳牙，到了七岁时，乳牙掉落换成恒牙，这就是所谓的“齿更”；“发长”的
意思是指小女孩儿从黄毛丫头变成了美少女，一头乌发开始长了出来。
之所以七岁之前是黄毛丫头，这与肾精密切相关。
肾中精气是促进孩子生长发育的根本动力，七岁时，肾精一旦开始“活动”，小女孩儿的头发就会逐
渐变成乌黑色。
    如果过了七岁，女孩的乳牙长得慢、说话慢、头发仍旧发黄，这都属于肾气不足的表现。
家长在给孩子调理的时候，就要注意补益肝肾。
从饮食上来看，可多食用黑芝麻。
《黄帝内经·素问·金匮真言论》中说：“黑色入通于肾”，黑色食品都有补肾功效。
家长可以将黑芝麻当做小女孩儿的早餐，或者在煮粥时撒上黑芝麻，能够很好地补益肾气。
为了帮助小女孩提升肾中阳气，父母还要让孩子改掉挑食的坏习惯。
很多小女孩儿都有挑食的毛病，要么什么都不想吃，要么只吃几样食物，父母若是因为娇宠孩子不加
勉强，很容易造成孩子肾阳不足，体质虚弱。
尤其是当小女孩过多食用甜食时，更是如此。
《黄帝内经·素问·生气天论》中称：“味过于甘，心气喘满，色黑，肾气不衡。
”可见，为了不伤肾气，小女孩应避免过多的甜食摄入。
总之，家长一定要注意七岁女孩的营养均衡，只有这样，黄毛丫头才可能真正变成美少女。
    吃得好，小丫头才会茁壮成长    饮食对于成长中的女孩儿具有至关重要的作用，只有吃得好、吃得
科学、吃得合理，才能保证她们的茁壮成长。
作为孩子的家长，在孩子的饮食上应该注意以下几点：    (1)少吃寒凉食物。
孩子是纯阳之体，体内火力比较大，所以爱吃凉的东西。
但是生冷之物会直接伤害脾胃，让孩子气血两亏，最后导致体内寒湿过重，影响健康。
所以，正处在生长发育阶段的孩子不要贪凉，应该多吃一些性温平的食物。
    (2)完整的、小小的食物最有能量。
一个完整的食物其能量和效用是完整的，分割开来就不一样了。
比如一个鸡蛋，蛋白是凉性的，蛋黄是温热的，整个鸡蛋就是性平的，这对身体最好了。
橘子吃多了会上火，橘皮却可以清热化痰。
所以，一定要让孩子多吃完整的食物。
    (3)吃应地应季的食物就能少生病。
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现在一年四季都能吃到反季节、跨区域的食物。
要让孩子保持健康，在饮食上就要使所吃的食物始终与所处的环境、季节相适应，因时、因地去选择
不同属性的食物，这样才能不生病或少生病。
    俗话说，三岁看大，七岁看老。
孩子在10岁之前的饮食关乎其一生的健康，所以身为父母，一定要知道孩子成长过程中的一些饮食禁
忌。
具体来说主要有：    (1)3个月内不要咸。
3个月内的婴儿从母乳或牛奶中吸收的盐分已经足够了。
3个月后随着生长发育，孩子肾功能逐渐健全，盐的需要量逐渐增加了，此时可适当吃一点盐，原则
是6个月后每日可将食盐控制在1克以下。
    (2)1岁以内不要蜜。
1周岁内小儿的肠道内正常菌群尚未完全建立，吃蜂蜜后易引起感染，出现恶心、呕吐、腹泻等症状
。
孩子周岁后，肠道内正常菌群建立，肉毒杆菌孢子可被肠道内的有益菌双歧杆菌等抑制，故食蜂蜜无
妨。
    (3)3岁以内不要茶。
3岁以内的幼儿不宜饮茶。
茶叶中含有大量鞣酸，会干扰人体对食物中蛋白质、矿物质及钙、锌、铁的吸收，导致婴幼儿缺乏蛋
白质和矿物质而影响其正常生长发育。
茶叶中的咖啡因是一种很强的兴奋剂，可能诱发少儿多动症。
    (4)5岁以内不要补。
5岁以内是孩子发育的关键期，补品中含有许多激素或类激素样物质，可引起骨骺提前闭合，缩短骨
骺生长期，造成个子矮小；激素会干扰孩子生长，导致性早熟。
此外，年幼进补，还会引起牙龈出血、口渴、便秘、血压升高、腹胀等症状。
    (5)10岁以内不要腌。
10岁以内的儿童不要吃腌制食品。
一是腌制品(咸鱼、咸肉、咸菜等)含盐量太高，高盐饮食易诱发高血压病；二是腌制品中含有大量的
致癌物亚硝酸盐。
研究资料表明：10岁以前开始吃腌制品的孩子，成年后患癌症的可能性比一般人高3倍，特别是咽喉癌
的发病危险性高。
P28-29
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编辑推荐

套装书为单册封面，购买请以实物为准！
诠释经典：《黄帝内经》是中医文化史上最经典的著作，是后代中医养生学思想和理论的源头，《养
生智慧》深入挖掘《黄帝内经》中的养生智慧，并从中撷取最精华的养生思想和养生秘方，以全新的
视角、科学的方式，深刻透彻地解读经典。
内容全面：一本全面解读《黄帝内经》养生智慧，汇集中华养生理论精髓和三千年养生妙方的大全集
，从《黄帝内经》的体质养生、饮食养生、情志养生等理论，到更具操作性的历代中医祛病养生法等
，从儒家恬淡虚无的精神调养法到道家气功养生法等，无所不包，帮助读者古法今用，祛病养生，活
到天年。
实用性强：摒弃以经解经，随文演绎的方式，而是从包罗万象、博大精深的《黄帝内经》中撷取最实
用、最精华的养生思想和养生秘方，进行深入解读，同时结合当今中国人的生活特点，介绍了大量具
有可操作性的中医养生实用方法，以帮助读者切实掌握，并在日常生活中灵活运用。
通俗易懂：用百姓能懂的语言，深入浅出地讲解《黄帝内经》中的养生智慧，以及日常生活中能用到
的中医养生原则和方法，让没有任何中医基础的普通读者都能一看就懂，一懂就会用。
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