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前言

　　人的存在，是这个宇宙中最为奇妙的存在，是最特别的存在，也是最为神秘的个体。
冥冥之中，人体与宇宙似乎有着某种密不可分的关联，从历史遗留的痕迹中，我们知道，古人对于天
、地、自然与人的生存、健康有着很深的研究。
　　古人认为，人虽然是万物之灵，但人的存在从来都无法达到根本上的独立，而是与天地、与自然
万物存在密不可分的关系。
如《黄帝内经-素问》云：“人以天地之气生，四时之法成。
”又云：“人生于地，悬命于天，天地合气，命之日人。
”即人类的生命，起源于天地之气的交流、融合。
　　此外，《素问·六节藏象论》云：“天食人以五气，地食人以五味。
”意思是说，人的生命活动离不开天、地、自然，生命的维系源自不断地从自然界摄取营养，包括阳
光、空气、五谷和水等。
因此，人的生命与自然界万物及天地，不仅存在着相同的起源、相同的结构，而且也存在着相同的运
动节律。
　　天、地与人并称三才，自然界是一大天地，人是一小天地。
所谓“天地一大生命，人身一小天地”。
自然变化变幻莫测，古人将此称之为“天道”。
此天道，上至古人，下至今人，并没有一人可以完全参透，其神秘而博大的力量让人们得以结论：它
主宰着天地万物。
　　老子云：“人法地，地法天，天法道，道法自然。
”张载云：“天地之塞，吾其体；天地之帅，吾其性。
民吾其胞，物吾与也。
”天、地、人，是相互维系、相互存在的关系，三者相应相互组成一个活的机体。
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内容概要

　　所谓《疾病要三分治七分养》。
可见，养生对健康起着至关重要的作用。
《黄帝内经》是中医学的经典著作，《黄帝内经养生大智慧》则是将《黄帝内经》中的医学理论全面
提炼并升华，全书从古代医学的神秘境界、阴阳五行、顺应四时、十二时辰、经络养生、脏腑养生、
自然养生、情志养生、饮食养生、运动养生、环境养生等方面分析了养生的具体要诀，此外还涉及到
了其他门类，可以说是人生的健康助手，家庭必备的百科医生，身心健康的知心伙伴。
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章节摘录

　　“养生”一词，最早见于《灵枢·本神》：“故智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒而安
居处，节阴阳而调刚柔，如是则避邪不至，长生久视。
”可见，养生是我国的一大瑰宝，养生是中华民族传统文化的一个有机组成部分，养生是我们的先民
在长期的生活实践中认真总结生命经验的结果。
　　据《史记·扁鹊传》中介绍，黄帝时期有一名大将兼名医叫俞跗，他十分擅长用按摩、导引及气
功进行动态养生。
伴随着导引动功的产生，静功养生法也初露端倪。
相传黄帝本人就曾向一个名叫广成子的人求教这种养生方法：“至道之精，窈窈冥冥；至道之极，昏
昏默默。
无视无所，抱神以静，形将自正。
必静必清，无劳汝形，无摇汝精，乃可以长生。
目无所视，耳无所闻，心无所知，汝神将守形，形乃长生。
”意思是说若想要长生不老，关键就在于清静无为，这就是静功养生的要害。
　　从殷商时代就开始的养生文化　　自有文字记载的历史开始考察，我国养生文化的萌芽大概可追
溯到殷商时代。
到西周，养生思想得到进一步发展。
设有食医专门掌管周王与贵族阶层的饮食，指导“六饮、六膳、百馐、百酱”等多方面的饮食调理工
作，提出饮食调理要与四季气候相适应；并有了专职主管环境卫生的职官，如“庶氏掌除毒蛊”；“
翦氏掌除蠹物⋯⋯以莽草薰之”；“壶涿氏掌除水虫”，使水保持清洁。
　　虽然《黄帝内经》的成书时间在汉武帝之后，但并不排除其中一些篇章是在战国时期形成的，最
终出版的时间大概在汉武帝以后。
因此，它必然受到汉武帝之前的先秦哲学思想的影响，在先秦诸子学说中，影响最大的莫过于儒、法
、道、墨四家，而在养生问题上贡献最大的又当属儒、道两家。
　　儒家、道家对《黄帝内经》理论体系形成的影响　　儒家创始人是孔子。
孔子不仅博学多才，精通六艺，而且擅长于养生。
从《论语·乡党》中可以看出，孔子在饮食起居方面的清规戒律很多，如“食不厌精，脍不厌细。
食多(饣壹)而(饣曷)。
鱼馁而肉败，不食。
色恶，不食。
臭恶，不食。
失饪，不食。
不时，不食。
割不正，不食。
不得其酱，不食。
肉虽多，不使胜食气。
”足见他对《黄帝内经》的影响。
此外，　《周易》、《尚书》等也可以看成是儒家的著作。
《周易》里面的“阴阳”哲学，《尚书》里面的“五行”学说，还有《孟子》、《中庸》的“阴阳五
行”构成论、“中庸”方法论，对《黄帝内经》也都有直接的影响。
现存《孟子》、《中庸》里面虽然没有“阴阳五行”的记载，但是1973年湖南长沙马王堆出土的《五
行篇》，学者经研究认为就是思孟学派的著作，思孟学派的五行是：仁义礼智圣(信)。
阴阳家的代表人物邹衍也可以看成是儒家。
儒家思孟学派、邹衍阴阳五行派的“阴阳五行”等学说对《黄帝内经》中养生理论体系的建立起到了
非常重要的作用。
　　在先秦诸子的学说中，养生思想更加丰富深邃，对《黄帝内经》影响较大的当首推以老子和庄子
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为代表的道家学派。
比如由王冰所编的《黄帝内经》中的第一篇“上古天真论”中非常强调上古真人，这是道家的一种理
想人格。
还有为什么《黄帝内经》托名“黄帝”，因为是受西汉初年黄老学派的影响，黄老也属于道家。
　《黄帝内经》重“道”，讲“阴阳之道”、“天地之道”、“升降之道”、“医之道”、“养生之
道”、“养长之道”，这些是受《老子》万物源于“道”思想的影响。
此外老子、庄子的“清静无为”、“道法自然”、“聚气养气”、“求生之厚，长生久视”等思想，
更是直接影响到《黄帝内经》中对养生、预防以及医疗等体系的形成。
　　总之，先秦这个中国养生文化滥觞的时期，对《黄帝内经》产生了非常大的影响，而这种影响可
以用来解释为什么在《黄帝内经》以前讲解剖、讲物质实体、讲形态学，而到《黄帝内经》反而不讲
了，这并不全是受到当时文化、哲学观念以及思维方式等的影响。
　　秦汉至隋唐的千余年间，堪称中国养生文化繁荣的鼎盛期。
西汉初年开始，由于当时的最高统治者大多热衷于追求长生不老之术，从而在客观上促进了养生文化
的兴盛。
P010-011
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编辑推荐

　　所谓《疾病要三分治七分养》。
可见，养生对健康起着至关重要的作用。
《黄帝内经》是中医学的经典著作，《=黄帝内经养生大智慧》则是将《黄帝内经》中的医学理论全
面提炼并升华，全书从古代医学的神秘境界、阴阳五行、顺应四时、十二时辰、经络养生、脏腑养生
、自然养生、情志养生、饮食养生、运动养生、环境养生等方面分析了养生的具体要诀，此外还涉及
到了其他门类，可以说是人生的健康助手，家庭必备的百科医生，身心健康的知心伙伴。
　　自从这个世界上出现了人类，健康长寿便成为人们追求的永恒目标，于是关于养生保健的书籍便
应运而生。
别说在信息如此发达的现代社会，就连中国古代也是医学典籍层出不穷，如果非要从这些百家争鸣的
书籍中找出一位]领军人物，那么就一定非《黄帝内经》莫属了。
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