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内容概要

养生是《黄帝内经》的重要学术思想之一。
《黄帝内经》全书162篇中有40多篇内容涉及养生。
《黄帝内经·素问》前四篇专论养生，将养生内容置于最为显要的位置，研究人体生命的变化规律，
探讨衰老的机理，寻找增强生命活力以及防病益寿的方法，形成了系统的养生理论和方法，成为中医
学的重要组成部分。
    《黄帝内经》的出现标志了中医养生学的形成，是中医养生学最为重要的源头。
    本书以《黄帝内经》的相关理论为背景，纵向联系历代医学家和养生家的发挥和实践结合当今人们
对养生保健的认识和体悟，从理论和实践两方面对《黄帝内经》的养生内容进行了全面的梳理。
全书分为上、下两篇。
上篇为“养生的诀窍”，从顺时养生、情恕调摄、饮食养生、动静养生、针推养生五个方面，详细介
绍了保养生命的具体措施。
下篇为“养生之道”，首次运用发生学方法，从传统文化、息维和哲学角度探讨了《黄帝内经》养生
理论体系，阐述了养生的理论基础和基本原则。
    全书内容简洁、说理透彻、通俗易懂、实用性强，是渴望寻求科学养生保健方法的各界人士学习和
研究的一本上佳著作。
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作者简介

张登本教授，男，1944年生，教授，博士生导师，著名《内经》研究专家，陕西中医学院中医基础理
论学科学术带头人，国家有突出贡献专家，享受政府特殊津贴。
从事中医基础理论和《黄帝内经》的教学、研究工作30多年，主编教材、论著20余部，发表学术论
文120余篇。
代表作有：国家
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书籍目录

上篇　养生的诀窍　第一章　顺时养生法——顺应自然阴阳变化　　一、顺时养生的原则　　　（一
）避邪　　　　　冬伤寒，春生热，秋伤湿，冬生咳　　　（二）养生　　　　　春夏养阳，秋冬养
阴　　二、顺时养生的方法　　　（一）四时养生法　　　　　春天养生，夏天养长，秋天养收，冬
天养藏　　　（二）顺日月节律调摄法　　　　　月圆月缺的宜忌与晨起喝水，睡前泡脚　第二章　
情志调摄法——养生先养神　　一、情志调摄法概述　　　（一）内经中的情志与健康　　　　　关
乎“七情致病说”与“形神合一”健康观　　　（二）影响情志变化的因素　　　　　什么在影响我
们的情绪　　　（三）情志刺激对健康的影响　　　　　大怒破阴，大喜坠阳，大忧内崩，大怖生狂
　　二、调摄情志的原财　　　（一）顺应自然，七情和调　　　　　心态平和才是真　　　（二）
形与神俱，神情相应　　　　　身心共养长寿根　　　（三）动静结合，审因制宜　　　　　有动有
静方能养生　　三、调摄情志的要旨　　　（一）少欲寡贪　　　　　减少私心杂念，看淡利害得失
　　　（二）养心敛思　　　　　专心致志，从容温和　　　（三）立志养意　　　　　坚强的意志
影响內分泌变化　　　（四）修道养德　　　　　光明磊落方能神志安定，气血调和　　　（五）开
朗乐观　　　　　健康的要素长寿的法宝　　　（六）心理平衡　　　　　坦然应对挑战，努力消除
嫉妒　　　（七）遇事戒怒　　　　　怒不仅伤肝，而且伤心、胃、脑　　　（八）疏泄情绪　　　
　　建立良好人际关系，妥善发泄不良情绪　　　（九）升华超脱　　　　　置身事外，驱除烦恼　
　　（十）移情易性　　　　　看书解闷，听曲消愁　　　（十一）适量运动　　　　　用肌肉的紧
张消除精神的紧张　　　（十二）以情胜情　　　　　以悲制怒，以善制悲，以恐制喜，以怒制思，
以思制恐　　四、调摄情志的方法　　　（一）清静养神　　　　　切忌心浮气躁　　　（二）养性
调神　　　　　严于律己，宽以待人　　　（三）节欲守神　　　　　心无妄念，勿得多求　　　（
四）怡情畅神　　　　　见景生情，乐以忘忧　　　（五）顺时调神　　　　　春夏秋冬四季与风寒
暑湿燥　　　（六）动形怡神　　　　　动静结合，张弛有度　第三章　饮食养生法　　一、饮食养
生的作用　　　（一）为什么能增强体质，预防疾病　　　　　食物的滋养可使人体气血充足，阴阳
平街　　　（二）为什么能延缓衰老，益寿延年　　　　　合理调配饮食，可防老抗衰　　二、饮食
养生的原则　　　（一）饮食卫生放　第一　　　　　合理禁忌　　　（二）食饮有节　　　　　定
时适量与三餐平街　　　（三）平衡膳食　　　　　寒温适中，忌无味偏嗜　　　（四）三因调食　
　　　　因时因地囚人调养饮食　　三、四季饮食养生的方法　　　（一）春季饮食养生　　　　　
“少酸增甘”，葱姜蒜芥　　　（二）夏季饮食养生　　　　　“增苦减辛”，补充水分　　　（三
）秋季饮食养生　　　　　“少辛多酸”，清热润燥　　　（四）冬季饮食养生　　　　　四宜四忌
四防　　四、饮食调养精气血津液的方法　　　（一）养精饮食　　　　　香蕉米汤黄花鱼海参　　
　（二）补气饮食　　　　　大枣木耳土豆红薯　　　（三）养血饮食　　　　　猪肝猪血桂圆桑喜
　　　（四）食补津液　　　　　梨草莓柿子李子绿豆　第四章　动静养生法　　一、道法自然，起
居有常　　　（一）遵循四季气候变化规律养生　　　（二）遵循昼夜变化规律养生　　　（三）居
住环境适宜　　二、劳逸结合，不妄作劳　　　（一）体劳勿极，形劳不倦　　　　　久视伤血，久
立伤骨，久行伤筋　　　（二）恬恢虚无，清静养神　　　　　顺其自然，科学用脑　　　（三）房
事和合，节宣得宜　　　　　合房有术，行房有度　　三、和于术数，适当补养　第五章　针推养生
法　　一、针刺养生法　　　（一）针刺养生的历史沿革　　　（二）针刺养生的原则与方法　　　
（三）针刺养生的机理　　二、艾灸养生法　　　（一）艾灸养生的历史沿革　　　（二）艾灸养生
的方法　　　（三）艾灸养生常用的灸疗穴位　　　（四）艾灸养生的现代研究进展　　三、推拿养
生法　　　（一）推拿养生的历史沿革　　　（二）推拿保健的常用手法　　　（三）推拿养生的作
用原理及具体方法下篇　养生之道　第六章　《黄帝内经》中的养生理论　　一、养生理论体系的发
生背景　　　（一）社会背景　　　（二）哲学背景　　　（三）医学背景　　二、养生理论体系形
成的标志　　三、养生理论体系的发展　　四、传统思维方法与养生理论体系的建梅　　　（一）整
体思维与养生理论体系的构建　　　（二）取象思维与养生理论体系的建柯　　　（三）辩证思维与
养生理论体系的构建　第七章《黄帝内经》养生的理论基础　　一、人类的生命过程　　　（一）生
命的形成　　　（二）生命过程的规律和特点　　　（三）生命与精气血津液神　　　（四）生命的
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特征　　　（五）生命过程的调节　　二、人类的寿限　　　（一）天年与健康　　　（二）判断寿
夭的标志　　　（三）影响寿夭的因素　　三、人类的衰老　　　（一）衰老的规律和特征　　　（
二）衰老的机理　　四、养生的重要性　　　（一）增强体质　　　（二）预防疾病　　　（三）延
缓衰老　第八章《黄帝内经》养生的基本原则　　一、顺应自然　　二、形神兼养　　三、和谐守度
　　四、重调脾肾　　五、动静结合　　六、畅通经络　　七、扶正避邪　　八、因人施养　　九、
综合调养　　十、持之以恒参考书目
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章节摘录

　　第一章　顺时养生法——顺应自然阴阳变化　　人是自然界的一部分，人类的生命源于自然界，
自然界的阴阳四时万物是人类赖以生存的必要条件。
故《素问·宝命全形论》言：“人以天地之气生，四时之法成。
”自然界的运动变化，会直接或间接影响到人体。
所以，养生就必须顺应自然界的阴阳消长、四时的生长收藏变化规律。
顺时养生是《内经》养生思想和方法的重要内容之一，即要求人们顺从、适应自然季节时令、日月星
辰运动的阴阳变化规律，并运用相应的养生方法来防病抗衰。
　　《内经》顺应自然四时阴阳变化规律而养生的思想，可能来源于《周易》“天人合一”的整体观
。
《序卦传》说：“有天地然后有万物，有万物然后有男女，有男女然后有夫妇。
”人与自然共同构成了一个统一的不可分割的整体，其所反映出的天人关系是人与自然有着共同的规
律，人类时刻受自然法则的支配和制约。
这种天人合一观应用于《内经》养生学中就形成了天人相应的养生原则和方法。
如《素问·四气调神大论》指出“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴⋯⋯故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也。
逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道。
道者，圣人行之，愚人佩之。
从阴阳则生，逆之则死；从之则治，逆之则乱。
”一年中因阴阳的消长而有四季寒来暑往的变化，由春至夏，阳气渐生渐长，阴气渐收渐藏；由秋至
冬，阳气渐收渐藏，阴气渐生渐长；“故智者之养生也，必顺四时而适寒暑”（《灵枢·本神》），
则春夏养阳、秋冬养阴。
此外，人还应顺应一日之阴阳消长，安排作息来调节自身阴阳。
如《素问·生气通天论》说：“平旦人气生，日中而阳气隆，日西而阳气已虚，气门乃闭。
是故暮而收拒，无扰筋骨，无见雾露，反此三时，形乃困薄。
”《内经》中顺应自然而养生的观点，是《周易》天人合一整体观的一种反映，并直接继承了老庄“
道法自然”的哲学思想。
　　《道德经》二十五章言“人法地，地法天，天法道，道法自然”。
道，即是事物发展变化的规律。
人应效法地上万物生长的规律而生息，所以《素问‘四气调神大论》指出“人法地”和“道法自然”
的具体养生方法是“春三月，此谓发陈⋯⋯夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿夺，
赏而勿罚，此春气之应，养生之道也⋯⋯夏三月，此谓蕃秀⋯⋯夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使
华英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道也⋯⋯秋三月，此谓容平⋯⋯蚤卧蚤起，
与鸡俱兴，使志安定，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，使肺气清，此秋之应，养收之道
也⋯⋯冬三月，此谓闭藏⋯⋯蚤卧晚起，必待日光，使志若伏若匿，若有私意，若已有得，去寒就温
，无泄皮肤，使气亟夺，此冬气之应，养藏之道也。
”其中“广步于庭，被发缓形”也体现了“生命在于运动”的动养思想。
而《吕氏春秋·尽数》言“流水不腐，户枢不蠹，动也。
形气亦然。
形不动则精不流，精不流则气郁。
”说明精气是构成人体的精微物质，人体应该经常适当的运动，才能保持精气的通畅，才会避免疾病
的发生。
《内经》中的运动养生思想还体现于“和于术数”，即用一定的导引、按跷等锻炼健身方法来却病延
年。
总之，一切生命只有在运动中才能存在，运动停止就意味着生命的衰亡。
　　一、顺时养生的原则　　（一）避邪　　冬伤寒，春生热，秋伤湿，冬生咳　　所谓顺应天时而
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避邪，即是要求人们在日常生活中顺应四时气候、温度、湿度、光照度和气压等自然因素的变化，调
节生活规律避免时邪的伤害，以达到防病养生的目的。
　　《吕氏春秋·尽数》中说：“毕数之务，在乎去害⋯⋯大寒、大热、大燥、大湿、大风、大霖（
久雨）、大雾，七者动精，则生害矣。
故凡养生，莫若知本，知本则疾无由至。
”《素问·上古天真论》云：“虚邪贼风，避之有时。
”意思是对于能使人致病的风邪疫疠要能够及时地躲避它，这一点在春季尤其重要。
原因是春天是风气主令，虽然风邪一年四季皆有，但主要以春季为主。
人生活在自然之中，自然之六气（风、寒、暑、湿、燥、火）在正常情况下是万物生长的基础条件，
对人体无害。
而六气的异常变化，则成为六淫，成为人体的致病因素。
此外尚有“疫疠之气”等各种外界致病因素的困扰。
所以避免外界致病因素的侵袭，是中医养生学的一个重要原则，至今对我们仍具有很大的指导意义。
《素问·四气调神大论》说：“恶气不发，风雨不节，白露不下，则菀槁不荣，贼风数至，暴雨数起
，天地四时不相保，与道相失，则未央绝灭。
”《灵枢·论疾诊尺》：“冬伤于寒，春生瘅热⋯⋯秋伤于湿，冬生咳嗽。
是谓四时之序。
”当四时中的主气失去往来规律，过于激烈、应至而不至、不当至而至的时候，就成为伤人的六淫。
因而，人们必须在根据四时季节、时辰的变化特点，采取相应的避邪方法，保护正气。
首先，要根据一日之阴阳消长，安排作息活动来调节自身阴阳。
如《素问·生气通天论》说：“平旦人气生，日中而阳气隆，日西而阳气已虚，气门乃闭。
是故暮而收拒，无扰筋骨，无见雾露，反此三时，形乃困薄。
”其次，要注意四时节气变化对机体的影响，亦即《素问·八正神明论》所说：“四时者，所以分春
秋冬夏之气所在，以时调之也。
八正之虚邪而避之勿犯也。
”“八正”就是二十四节气中的立春、立夏、立秋、立冬、春分、秋分、夏至、冬至八个重要的节气
，这些节气是气候变化的转折点。
节气交替所产生气象中的温度、湿度、气压、光照等的变化，对人体健康有重要影响。
根据天人相应的原理，自然界阴阳之气的交接与转折，人体气血、阴阳运行必然会随之发生相应的变
化。
因此，注意交节变化，慎避虚邪是四时养生的重要内容。
此外，还要根据四时气候的突变，及时而灵活地增减衣物，调整饮食，以保证僻邪不至、正气不伤。
　　（二）养生　　春夏养阳，秋冬养阴　　《内经》非常重视顺应四时阴阳消长的变化而调养精神
以达到健身防病的目的。
《素问·四气调神大论》说：“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物浮沉于生长之门。
逆其根，则伐其本，坏其真矣。
故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也，逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道。
”强调了顺应阴阳四时是人体养生长寿的根本。
”提出了“春夏养阳，秋冬养阴”是因时养生的原则。
春夏秋冬是自然界四时气候变化的征象，又是阴阳升降、寒暑更迭的标志。
人生在天地之间，一切生命活动均与大自然息息相关，无论四时气候、昼夜晨昏、日月运动、地理环
境，各种变化都会对人体产生影响。
《易经·系辞》中说：“变通莫大乎四时。
”人们如果能顺应自然，遵循自然变化规律，使生命的节奏随着四时气候变化进行调整，就能延年益
寿，否则就会生病或夭折。
这种人与自然的相通、相应关系，就是“天人相应”的整体观思想。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经话养生>>

《素问·四气调神大论》中指出：“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳、秋冬养阴，以从其根，故以万物沉浮于生长之门。
”故此万物的生、长、化、收、藏；人体的生、长、壮、老、已与四时阴阳密切相关。
并进一步阐明阴阳的重要，“故四时阴阳者，万物之始终也，死生之本也。
”春夏之季，阳气盛长，万物开始生长茂盛，人体要顺应春夏季节变化，注意调养、保养自身的阳气
；秋冬之时，阴气闭藏，万物收藏，人体要顺应阳气收敛、阴气盛长的特点，注意保养、调养自身的
阴气，使自己阴气、阴精充足，更好地蓄积生命活动的基本物质。
因此，按照春夏秋冬四时变化调养人体之阴阳是养生的根本法则。
春夏秋冬是自然界四时气候变化的征象，又是春季的三个月，是万物生长发育推陈出新的季节，对于
春天赋予人的生发之气不要随便损害、劫夺和克伐它，这就是与春季相适应的保养“生气”的道理；
夏季的三个月，是万物茂盛秀丽的季节，人们应使腠理保持阳气的宣通，这是与夏季相适应的保养“
长气”的道理；秋季的三个月，是一切植物生长平定可以收成的季节，人们应使神气收敛，保持与秋
季的气候相协调，这是与秋季相适应的保养“收气”的道理；冬季的三个月，是万物闭藏的季节，呈
现水冰地裂的寒冷景象，这时人们要适应冬季的特点，保持温暖，避免寒气的侵袭，这是与冬季相适
应的保养“藏气”的道理。
该篇并明确提出了春夏二季重视保养阳气，秋冬二季重视保养阴气的养生原则。
　　自然界中的阴阳消长变化，既有四时节律，也有昼夜节律。
《素问·生气通天论》认为，人生的阳气在一天之中，早晨阳气开始生发，中午阳气隆盛，太阳西下
时阳气渐虚，汗孔也随之闭密。
所以到了晚上阳气收藏的时候，不要再扰动筋骨，不要受雾露的侵袭。
如果违反了阳气的这个时间的活动规律，那么形体就会受邪气的困扰而衰薄。
指出人体阳气与自然界阳气在一日之中的同步节律，并提出了保护调养阳气的方法。
　　二、顺时养生的方法　　顺时养生包括两大方面的内容，即顺应四时季节寒热温凉的年周期变化
的养生和顺应日月晨昏周期变化的养生。
其原理是适应自然界阴阳之气的升降沉浮，保持机体阴阳平衡，达到健康无恙的目的。
　　（一）四时养生法　　春天养生，夏天养长，秋天养收，冬天养藏　　春夏秋冬，一年四季。
春为四时之首，起于立春，终于立夏前，包括立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨六个节气，以阳
气始生而渐旺为其特点。
从立夏至立秋前为夏季，包括立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑六个节气，以阳极阴生，万物成
实为特点。
秋季，从立秋至立冬前，包括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜降六个节气，为阳收阴长、由阳盛
转为阴盛的关键时期。
冬季，从立冬之立春前，包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒六个节气，是一年中最为寒冷的
季节，以阴气盛极，万物蛰伏为其特点。
《素问·四气调神大论》提出顺应四时养生之道为养生、养长、养收、养藏。
现代养生学在这一方面研究甚多，概括起来具体措施有四季防病、四季精神调摄、四季起居调养、四
季食养等主要内容。
　　1.春季养生　　春为四时之首，万象更新之始。
《素问·四气调神大论》中说：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。
”春归大地，阳气升发，冰雪消融，蛰虫苏醒，自然界一派生机勃发、欣欣向荣的景象。
人亦应之，必须顺应春天阳气升发、万物始生的特点，注意保养人体阳气，着眼于一个“生”字。
“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实”（《素问·四气调神大论》）。
夏季烈日炎炎，万物竞长，日新月异，阳极阴生，万物成实。
在天地气交之际，人要顺应夏季盛于外的特点，注意养护自身阳气，着眼一个“长”字。
　　（1）春季防病　　春天是阳气初生而未盛、阴气始减而未衰之时，气候常变化大而乍暖乍寒，
而人体肌表应气候转暖而开始疏泄，加之人体阳气趋于体表，这时抗寒能力相对较差，特别是早春时
分更为明显，必须注意保暖而防御风寒，老年体弱者尤应注意，衣服不可骤减，像保护初生之幼芽一

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经话养生>>

样，不致受到突来的寒凉的侵袭，这就是人们常说的“春捂秋冻”之春季多捂，少减衣服的道理，其
与春夏养阳是相一致的。
即《理虚元鉴》所谓：“春防风，又防寒。
”就是要着衣保暖以防风寒，使人体逐渐适应气候变化，才有助于人体阳气的升发。
由于春季天气骤暖骤冷，变化很大，各种致病微生物开始生长繁殖。
所以可见很多时行病，诸如风温、春温、温毒、温疫等，包括现代医学所说的流行性感冒、肺炎、麻
疹、脊髓灰质炎、猩红热、流行性脑炎等；由于人体生物钟受影响，老年人易发偏头痛、胃痛、慢性
咽炎、过敏性哮喘、高血压、冠心病、精神病等。
　　预防的办法之一是保持室内空气流通、净化居处环境，避免到人多、空气混浊的公共场所活动。
中午多晒晒太阳，夜间适当娱乐，易感冒者可每日早晚两次用盐水漱口；用生姜末加红糖，开水冲泡
，晚间服用。
方法之二是采取中药预防。
贯众500克，洗净，浸于水缸或水桶中以备饮食之用，每周一换；也可以用板蓝根15克，贯众12克，金
银花15克，甘草9克，水煎，连服一周，预防外感性热病效果很好。
一些年事较高的人，或有一些老毛病，在春阳之气的生动下，容易产生精神昏倦、旧病复发现象，同
时冬季围炉烤火，吃些高热食品，致使热邪积蓄体内，到春季时多出现体热头昏，应服用消导利气、
凉膈化痰之类的药物进行疏导，并多户外活动，呼吸新鲜空气，不可骤减冬装，要注意保养阳气。
方法之三是积极预防。
“旧伤复发”。
所谓“旧伤”，指以前因各种原因引起的软组织的扭、挫、跌伤及术后损伤。
春季气候多变，易造成损伤组织血液循环压迫、刺激和障碍，中医称之为经络运行不畅，“不通则痛
”，出现酸麻、疼痛等症状。
预防方法是适度的动静结合，参加适量的运动锻炼，活气血、通经络。
另外注意身体局部的保暖，可以进行局部按摩保健，口服一些通经络的药物等。
方法之四保健按摩。
《扁鹊全书》道：“人于无病时，常灸关元、气海、命门、中脘，虽未得长生，亦所保百矣。
”《医说》中日：“若要安，三里常不干。
”春季常用的保健针灸穴位是足三里、合谷、大椎、命门、。
肾俞、百会等；常用的保健按摩穴位是足三里、风池、迎香等。
每日可选足三里、风池、迎香等穴位进行按摩，提高机体免疫力。
　　（2）春季调神　　春在五行中属木，与肝相应，中医认为肝主疏泄、在志为怒，喜条达、恶抑
郁。
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