
第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生要诀>>

图书基本信息

书名：<<黄帝内经养生要诀>>

13位ISBN编号：9787802114012

10位ISBN编号：7802114012

出版时间：2007-4

出版时间：中央编译

作者：柴宏亮

页数：309

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生要诀>>

前言

《黄帝内经》是中国古代医学的奠基之作。
它整体地体现了中国古人对人体与四时季候关系的独特理解以及人体各部分互为照应的整体观念。
是一部统领中国医学、古代养生学的绝世巨著，历代都被医家称为“医家之宗”。
直到现在它的地位依然超级稳定，高不可攀。
随着现代社会发展的脚步越来越快，人们的生活节奏越来越快，所承受的压力也就越来越重。
在这样的环境下我们忽视了自身的调养，使我们的身体在超负荷的状态下不停地运转。
当名目繁多的现代疾病和身体的各种不适，以排山倒海之势向我们走来的时候，人们才惊觉养生对我
们的重要意义，于是把目光从西方医学转到了中国传统的中医养生之道。
在本书中，我们希望把《黄帝内经》关于养生的精华部分呈献给广大读者。
因为古籍读来不易，《黄帝内经》更是难上加难，书中有大量的专用术语和艰深的理义，加上文辞古
奥，每每使人望而生畏。
所以我们把这些难点与隔阂做出了化解，使之成为大众易懂的常识。
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内容概要

《内经》是中国古代医学的奠基之作。
它整体地体现了中国古人对人体与四时季候关系的解以及人体各部分互为照应的整体观念。
是一部统领中国医学、古代养生学绝世巨著，被医家称为“医家之宗”。
直到现在它的地位依然超级稳定，高不可攀。
　　本书从实用养生的角度对《黄帝内经》做了更为准确的把握。
把其原典的科学含义与今天我们活中的养生紧密地联系在一起，让我们能更直观地对《内经》进行了
解和应用，它从饮居、劳逸、寒温、七情、四时季候、地理环境、水土风雨等各个方面阐述了兼生之
道，地谈论了病因、病机、精气、藏像、经络与养生的紧密联系。
尤其对《黄帝内经》提出宇两个非凡的要点“保养和补养”作了比较全面的阐述，从而使其内容更加
充实，形式更加完善。
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作者简介

柴宏亮，男，1963年11月生，1985年7月毕业于兰州医学院（原兰州大学医学院）医疗系，医学硕士，
主任医师，中国人民解放军总装备部“1153”人才工程培养对象。
现任中国人民解放军第五一三医院院长，主任医师。
从事骨科及烧伤专业21年，具有扎实的专业基础理论知识和丰富的临床
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书籍目录

第一篇　《内经》养生观　第一章　大凡智者，养生有道　第二章　养生之本，培补正气　第三章　
不治已病治未病第二篇　《内经》养生原则　第一章　协调阴阳，保阳益阴　第二章　五脏坚固，脾
肾为本　第三章　畅通经络，和于述数第三篇　《内经》情志养生　第一章　情志太过，功能紊乱　
第二章　情志太过，伤及五脏　第三章　情志太过，有伤气机　第四章　精神内守，病安从来第四篇
　《内经》饮食养生　第一章　《内经》论食养　第二章　《内经》论食疗　第三章　《内经》论食
补　第四章　《内经》论食忌第五篇　《内经》四时养生　第一章　春季养生法　第二章　夏季养生
法　第三章　秋季养生法　第四章　冬季养生法第六篇　《内经》起居养生　第一章　劳逸结合，起
居有度　第二章　房室养生，七损八益　第三章　适应环境，因地养生第七篇　《内经》五脏保养　
第一章　肾脏保健法　第二章　脾胃保健法　第三章　心脏保健法　第四章　肺腑保健法　第五章　
肝脏保健法
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章节摘录

插图：第一章 大凡智者，养生有道故智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而
调刚柔。
如是则僻邪不至，长生久视。
——《灵柩·本神篇》凡是懂得养生之道的人，都懂得顺应四时节令变化，适应气候的寒暑，调节喜
怒的情绪，注意正常的饮食起居，节制阴阳的偏颇，调剂刚柔的活动。
这样，四时不正的邪气也难以侵袭，从而能够获致长寿而不易衰老。
1.顺应四时就是指按照一年四季气候阴阳变化的规律和特点进行调养，从而达到养生和延年益寿的目
的，这是《内经》非常显著的一个特点。
四季春、夏、秋、冬，四时寒热温凉的变化，是一年中阴阳消长形成的。
冬至阳生，由春到夏是阳长阴消的过程，所以有春之温，夏之热；夏至阴生，由秋至冬是阴长阳消的
过程，所以有秋之凉，冬之寒。
人类作为自然界的一部分，不能脱离客观自然条件而生存，而是要顺应四时的变化以调摄人体，以达
到阴阳平衡、脏腑协调、气血充盛、经络通达、情志舒畅的养生保健目的。
在一年四季中，春夏属阳，秋冬属阴。
自然节气也随着气候的变迁而发生春生、夏长、秋收、冬藏的变化.因此，人在春夏之时，要顺其自然
保养阳气，秋冬之时，亦应保养阴气，故有“春夏养阳.秋冬养阴”的说法。
这就要求人们的精神活动、起居作息、饮食五味等都要根据四时的变化，进行适当的调节。
在作息时间上，也要顺应四时的变化，做到“起居有常”，春夏“夜卧早起”，秋季“早卧早起”，
冬季“早卧晚起”。
在饮食五味上，摄取更要有规律，过饥、过饱或饮食偏嗜均能伤害脏腑，影响身体健康，蔬菜瓜果的
食用也有一定的季节性。
2.调节情绪现代医学研究结果表明，情绪的变化能直接影响人体内的各种生理活动，不良的情绪状态
，会给人的身体健康带来不良的后果。
《内经》中也有“怒则气逆，甚则呕血及飧食泄，故气上矣。
”的说法。
俄生理学家巴甫洛夫早就指出“一切顽固沉重的忧郁和焦虑，足以给疾病大开方便之门。
”国外还有医学研究发现，“一切对人不利的影响中，最能够使人短命夭亡的，就是不好的情绪和恶
劣的心情，如忧虑、颓丧、贪求、怯懦、忌妒和憎根等。
”而且很多临床观察结果表明，像高血压、心脏病、胃溃疡、支气管哮喘、月经失调、癌症等许多疾
病，都与其情绪有着密切的关系。
消极的不良情绪状态，如恐怖、焦虑、愤怒等会使肾上腺素皮质类固酵等内分泌激素增加，因而造成
人的心率加快，血管收缩、血压升高、呼吸加深、肠蠕动减慢等。
这些不良情绪如果持续时间过长或长期受到压抑而得不到疏泄，就会使人的整个心理状态失去平衡，
体内生理生化过程就难以恢复正常，时间长了必然会引起疾病。
相反，积极的情绪状态则有益于健康。
如高兴、愉快、欢乐等都是积极的良好情绪，它能提高人的大脑和整个神经系统的活力，保持机体内
分泌的平衡，使体内各器官系统的活动协调一致，有助于充分发挥整个机体的潜在能力，因此，能使
人精力充沛、身体健康。
由此看来，如何保持良好的情绪，已成为了人们生活中不可忽视的重要问题。
下列途径将有助于保持良好的情绪。
①加强思想修养，用理智代替感情，对人生、对社会持正确态度；正确观察分析客观事物，冷静、稳
妥处理各种问题，打消不合现实的想法与要求。
②尽快消除不愉快事情的困扰。
③心胸宽阔，为人宽容、和善，搞好人际关系，创造宽松和谐的环境。
④控制自己的情绪，避免狂喜，暴怒，善于用理智驾驭自己的感情；一旦发生急剧反常的情况，应迅
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速用转移法转移。
⑥积极参与正当社会活动，调节情感，增进友谊。
⑥坚持身体锻炼。
古人云“健康的精神，寓于健康的身体。
”只有体格强壮，才会显示出朝气蓬勃，充满活力，易于保持乐观向上的积极情绪。
 英国科学家霍金在轮椅上坐了30年，只有3个手指会动，又不能说话。
但他就会给自己寻找快乐。
在他的卧室里，贴着性感女神梦露的巨幅画像，他喜欢看“007”系列电影，酷爱猫王和杰克逊的摇滚
歌曲，也听贝多芬的《英雄》和《命运》照顾他的护士说，如果不是善于给自己寻找快乐，他可能活
不到今天。
从这个意义上来说，给自己寻找快乐，就是在延长自己的寿命。
一些失去伴侣的老人平时在阅读报刊时，可以将其中的漫画剪裁下来，汇编成册；也可购买漫画书刊
，在闲暇时光里反复欣赏，仔细品味。
尤其是在心情抑郁的日子，欣赏一本漫画，会使自己的思想脱离尘世利禄的干扰，换得坦荡、乐观、
超脱的心境。
何乐而不为呢？
根据世界卫生组织的一项全球性的研究，发现在保持健康的四大基石中，合理膳食的重要性占25％、
适量运动为15％，戒烟限酒占10％，而心理平衡占了50％。
所以要保持健康最要紧的是：保持平和的心态，要多看自己的优点，千万不要做横向或纵向的比较，
否则容易产生心理失衡，使压力陡然上升。
当然，通过不断的努力，可以满足欲望，但是欲望是无止境的，不平衡是绝对的。
所以做人必须学会放弃，学会自我解放，自我减压，只有这样才能摆脱心理上的不平衡，才能永葆淡
泊、乐观的良好心态。
3。
饮食有节《素问·上古天真论》：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有
常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”说明调节饮食是《内经》养生的重要法则。
《素问.太阴阳明论》：“食饮不节，起居不时者，阴受之。
阳受之，则入六腑，阴受之，则入五脏。
”讲述了饮食不加节制的严重后果。
我国专家通过动物实验后发现，生命早期过度进食，会促进早发育旱成熟，而成熟后的过度进食，又
可增加许多疾病的发生，如心血管疾病、脂肪肝、肝硬化等，从而危害健康，缩短寿命。
据世界卫生组织老龄委专家近十年来的研究发现，在不同经济条件下的25今国家的1250名百岁以上的
老人中，70％以上的老人有节制饮食的习惯，而且具有不偏食，不暴饮暴食，以摄取清淡和低热能膳
食为主的特点。
由此表明，节制饮食有益健康长寿.在肉丰鱼盛粮菜充裕的小康社会中生活，节制饮食延年寿的养生之
法就显得更为重要。
美国得克萨斯大学教授阿鲁恩。
鲁伊在一次学术会议上提出，如果人类采取“少吃”的饮食模式，便能使概率寿命增加20％-30％。
节食能使人健康长寿的事实，还引起老年医学和老年生物学家们的重视。
营养学家麦卡在30年代就发现，在保证营养的前提下，限制热能摄入，长期处于微饥饿状态者的寿命
，要比终日饱食者的寿命长20％以上。
英国营养学家提出用低热量膳食来抑制与发育有密切关系的酶的活性，使酶的活性随年龄的增长而减
慢变化速度，从而延缓衰老、延长寿命的学说。
科学家在研究中还发现，让老年人胃肠经常保持在微饥饿状态，对大脑、植物神经、内分泌和免疫系
统的功能，都能产生良好的刺激作用，并促使体内的循环得到调和与平衡，从而增强人体抵抗力，更
有利于延年益寿。
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适当节制饮食，已成为21世纪世界卫生组织老龄委提倡的最为简便易行的养生之道。
4.阴阳平衡说到《内经》养生，就不可能不提到阴阳平衡。
阴阳平衡是生命活力的根本。
只有阴阳平衡了人才会健康、有神；阴阳失衡人就会患病、早衰，甚至死亡。
所以养生的宗旨是维系生命的阴阳平衡。
阴阳平衡就是阴阳双方的消长转化保持协调，既不过分也不偏衰，呈现着一种协调的状态。
生命阴阳平衡的含义是脏腑平衡、寒热平衡及气血平衡。
其总原则是阴阳协调，实质是阳气与阴精（精、血、津、液）的平衡，也就是人体各种功能与物质的
协调。
阴阳平衡的四大特点分别是：气血充足、精力充沛、五脏安康、容颜发光。
阴阳平衡的三大具体表现分别是生命活力强、生理功能好、心理承受力强。
说具体一点就是能吃、能睡、气色好，心情愉快，精神饱满，应急能力强，对不良情况适应能力好；
耐受疲劳强，抵抗一般疾病能力好。
之所以要维持阴阳平衡，是因为阴阳平衡不是静止的、绝对的，而是相对的、动态的，这种平衡需要
呵护，一旦养生不慎，就很容易导致阴阳失衡而危害健康。
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编辑推荐

《黄帝内经养生要决》把《黄帝内经》关于养生的精华部分呈献给广大读者。
因为古籍读来不易，《黄帝内经》更是难上加难，书中有大量的专用术语和艰深的理义，加上文辞古
奥，每每使人望而生畏。
所以该书把这些难点与隔阂做出了化解，使之成为大众易懂的常识。
《黄帝内经》是中国古代医学的奠基之作。
它整体地体现了中国古人对人体与四时季候关系的独特理解以及人体各部分互为照应的整体观念，是
一部统领中国医学、古代养生学的绝世巨著，历代都被医家称为“医家之宗”。
直到现在它的地位依然超级稳定，高不可攀。
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