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前言

回归中国传统养生之道2006年，就是否“废除中医”的争论一度甚嚣尘上，最终在国家的力挺下.中医
艰难留存。
然而.一个不容忽视的问题摆在我们面前：中医还有没有发展前景？
2008年，人们在繁忙的经济生活中身体每况愈下，逐渐认识到自身健康的重要.长寿养生的理念逐渐兴
起。
于是.一个让人困惑的问题出现了：怎样养生，才能达到健身长寿的目的？
将两个问题结合起来寻找答案，你就会发现：养生，没有中医能行吗？
如何通过饮食调养身体？
为何情绪能影响到人的身体健康？
怎样在没有得病的时候预防疾病的发生？
以及如何随着季节的变化来调整养生步骤⋯⋯这些有关养生和健康的问题，你都可以在中医理论中找
到详细的解答。
同时，国人也不必再为中医的前景担忧，因为，要想养生.就离不开中医，离不开“养精藏神”、“肾
养”以及“阴阳平衡”等中医千年传承下来的经验.而不是几颗维他命那么简单。
要想了解中医，了解养生的奥义，就不得不提中医第一经典——《黄帝内经》。
作为现存最早的中医理论典箱，《黄帝内经》成书于2000多年前的战国时期。
这部托名中华民族先祖“黄帝”的医学著作。
总结了我国古代的医疗经验和学术理论，吸收《周易》的阴阳五行思想.在古代天文学，地理学，历算
学，生物学，人类学，心理学等基础上，对人体的解剖，生理、病理以及疾病的诊断，治疗与预防，
做了比较全面的阐述，确立了中医学独特的理论体系，成为中医学发展的理论基础和源泉，被历代医
家称为“医家之宗”。
同时，它也是古人长寿，养生所遵循的养生宝典。
它提出了养生学的两个要点，即保养和补养，认为“精气”是万物的根本，懂得保养并贮藏精气，就
可以长寿；万事万物有阴阳和谐，五行生克制化，懂得调和阴阳五行就可以不得病；万物有运动才有
变化和发展。
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内容概要

　　《黄帝内经》由《素问》和《灵枢》两部分组成。
是我国现存文献中最早、最完善的一部医学典籍，是中医理论体系形成的标志性著作，被历代医家视
为“圭臬”，奉为“经典”。
它比较系统地阐述了人体生理、病理、诊断、养生、防治，以及临床各科的内容，确立了中医学的理
论原则，奠定了中医学的理论基础，是中医理论发展及中医学科分化的母体。
是学习中医学的必读之书。

　　本书首先对《内经》的医学与传统文化地位、成书年代及作者、名义和流传沿革，以及学术体系
结构内涵和学术特征、历代研究略况等进行了简要叙述，从而使读者对《内经》一书的基本内容和研
究状况有一个大体的了解。
继而采用以注为主、校注结合的方式，将《内经》162篇原文，逐篇进行了精要的注释，并用意译和直
译相结合的方式，逐句做出了通俗直白的翻译。
从而将这部年代久远，文辞古奥的古典医籍的要言大意，运用通俗简明的语言呈现给读者。

　　本书是《黄帝内经》的通俗性读本，可供各类中医、中西医结合从业人员，以及中医爱好者学习
和研究之用。
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作者简介

　　张登本，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，国家有突出贡献的专家，享受政府特殊津贴。
从事中医基础理论和《黄帝内经》的教学和科研工作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：国家规
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章节摘录

插图：全注全译黄帝内经（上)素问·上古天真论篇第一昔在黄帝，生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，
长而敦敏，成而登天。
乃问于天师曰：余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世
异耶？
人将失之耶？
岐伯对曰：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。
今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神
，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
夫上古圣人之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时，恬恢虚无，真气从之，精神内守，病安从来。
是以志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆得所愿。
故美。
其食，任其服，乐其俗，高下不相慕，其民故曰朴。
是以嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑其心，愚智贤不肖，不惧于物，故合于道。
所以能年皆度百岁而动作不衰者，以其德全不危也。
帝曰：人年老而无子者，材力尽邪？
将天数然也？
岐伯曰：女子七岁，肾气盛，齿更发长。
二七而天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以时下，故有子。
三七，肾气平均，故真牙生而长极。
四七，筋骨坚，发长极，身体盛壮，五七，阳明脉衰，面始焦，发始堕。
六七，三阳脉衰于上，面皆焦，发始白。
七七，任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也。
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编辑推荐

《全注全译黄帝内经(上下)》成书于西汉中晚期，此前天文、历法、地理、气象、医药，甚至社会科
学、哲学、思维科学、语言学、文字学的成就皆在该书中有较为全面的体现。
是我国现存文献中最早、最完善的一部医学典籍，是中医理论体系形成的标志性著作，被历代医家视
为“圭臬”，奉为“经典”。
《全注全译黄帝内经(上下)》是中华民族传统文化最重要的组成部分，是每位想要深刻了解传统文化
之不可或缺的重要典籍。
《黄帝内经》成书于西汉中晚期，此前天文、历法、地理、气象、医药，甚至社会科学、哲学、思维
科学、语言学、文字学的成就皆在该书中有较为全面的体现。
是我国现存文献中最早、最完善的一部医学典籍，是中医理论体系形成的标志性著作，被历代医家视
为“圭臬”，奉为“经典”。
《全注全译黄帝内经(上下)》是中华民族传统文化最重要的组成部分，是每位想要深刻了解传统文化
之不可或缺的重要典籍。
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