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前言

　　作者序　　從胎育智慧感受生命智慧　　關於文化，第一要「繼承」，第二要「傳承」。
之所以要繼承和傳承，是因為它可以使我們生活得更好。
　　有人會說，《黃帝內經》太久遠了，我們需要全新的生活。
但我們似乎對全新的生活還是缺乏想像，當我們在產房外，聽到孩子的第一聲哭喊時，我們和古代的
人們一樣，會油然地生出那最深沉的感動和欣喜，沒有什麼能超越創造生命的喜悅，沒有什麼比知曉
血脈因愛的融合，而在一個新的生命中奔湧，更令人驚異，當我們把這個小天使擁在懷中，我們知道
，一切重新開始，我們重蒙天恩，直至永恆。
　　生活雖然日新月異，但我們並沒有比古人走得更遠，人類的情感依舊古老，所以那些經驗，那些
傳統，似乎依舊能熨貼我們日漸蒼白的魂靈。
　　孩子，喚醒我們沉睡已久的肉體和魂靈　　有時真怕自己，失去那種「念天地之悠悠，獨愴然而
涕下」的情懷，有時真怕自己會媚俗，會隨波逐流，因此，始終保留一點點孤傲、一點點少女情懷、
一點點不屈服、一點點任性，所以始終敬仰孩子、愛慕他們，因為他們的率性，因為他們的純真。
　　不忍他們被世俗所荼毒，所以戰戰兢兢、默默祈禱，希望他們多多少少能沐浴一下傳統聖賢的光
輝，希望他們能詩意地活著，希望他們在純淨的陽光中嬉戲，而不是生活在水泥叢林中，生活在汽車
廢氣中，生活在父母愁苦焦慮的眼神中。
　　於是，就有了這本書。
本書在10多年前就開始醞釀，開始找出版社，但那時人們沉浸在經濟成長的熱潮中，沒人在意，人們
甚至不想結婚，不想被小娃娃絆住手腳。
　　但現在不同了，許多人想生個孩子，甚至許多未選擇入婚姻的女士們，也想當未婚媽媽，是什麼
改變我們？
是富裕和金錢嗎？
還是想讓一個新生命，喚醒我們沉睡已久的肉體和魂靈？
！
　　驚歎生命的奇妙，感悟養生的傳承　　怎能不驚歎生命的發生，一個小小的受精卵，那麼圓滿，
那麼不可思議地變成你，難道，人不該感歎，自己何德何能而能夠擁有，不知自己何德何能而能夠和
天使在一起，更不可思議的是，那個小靈魂是如何選擇方向，如果沒有一個靈魂對另一個靈魂的渴求
、一個生命對另一個生命的信賴，這一切，又該如何發生？
！
　　珍惜吧，崇拜吧！
正是孩子，讓我們認識到，自己不過是生命輪迴的某一階段，而人類文化也正是靠經驗的不斷傳承，
才得以繼續下去，如果能把自己的經驗、人生的感悟，甚至柔情，不斷地傳給後人，也是一種享受，
也是一種養生。
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内容概要

　　男子養精法&middot;女子養血法&middot;房中術性愛養生要點　　逐月養胎法&middot;保胎＆胎
教祕笈&middot;臨產六字箴言　　臍帶剪法&middot;如何健康坐月子&middot;嬰幼兒護理及教養　　
◎房事性福養生有「4不」？
　　◎父母該從幾歲開始生育最好？
　　◎想生健康聰明寶寶，行房有「6忌」？
　　◎生男生女也能隨心所欲嗎？
　　◎中醫有何妙方改善不孕不育？
　　◎懷孕前3個月為什麼要吃素？
　　◎自然產VS. 剖腹產該如何選擇？
　　「《黃帝內經》是智慧之書，而不是知識之書，是可以讓一個民族懷著隱祕的熱情，世世代代、
反反覆覆去閱讀的書。
 」　　◎由中醫觀點出發，從房事談養生懷胎　　◎分享懷孕奧祕、胎育智慧，成就生命傳承　　◎
用老祖宗的智慧，分享最適合東方人的生養祕訣　　◎照顧準媽咪身心，易讀易懂、收效迅速的胎育
百科　　◎為想要懷孕的準父母所寫的全方位養胎育兒指南
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作者简介

　　曲黎敏　　&middot;北京中醫藥大學副教授  碩士研究生導師　　&middot;北京天人醫易中醫藥研
究院院長　　&middot;《名家論壇》專家　　&middot;清華大學特邀顧問　　曲黎敏老師有深厚的國
學素養，精通文字學、傳統中醫學、西方人類學。
近年來，在大學主講課程：「中醫文化」、「周易與中醫學」、「道家思想研究」、「中國文化經典
導讀」。
　　主要著作：　　《黃帝內經養生智慧》　　《黃帝內經2：從頭到腳說健康》　　《黃帝內經3：
曲黎敏談養生》　　《漢字故事養生智慧》　　《把健康徹底說清楚》　　《從頭到腳健身法》　　
《從頭到腳自我按摩法》
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书籍目录

作者序：從胎育智慧感受生命智慧 引子：中國人從何而來？
 誰是中國人的祖先？
 生命從何而來&mdash;原始初民的感性解釋 同姓相育，其生不蕃 現代社會，婚育多變化 第一篇－孕婦
胎養篇 第一章：懷孕新生機&mdash;把握最佳「孕」勢 第二章：養胎保胎&mdash;精心孕育小寶貝 第
三章：胎教智慧&mdash;孩子的未來掌握在父母手中 第二篇－產婦調養篇 第一章：臨盆&mdash;歡喜
迎接新生命 第二章：坐月子&mdash;產婦身心靈的全面調護 第三篇－嬰幼兒教養篇 第一章：嬰幼兒護
理&mdash;全面打好孩子的根基 第二章：幼兒教育&mdash;好父母成就好孩子 結語 
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章节摘录

　　1 房事養生&mdash;解析老祖宗的「優生學」　　育齡夫婦的教戰守則：增加精氣，減少損耗　　
《黃帝內經》非常注重人體的陽氣問題，認為對人體陽氣損耗最大者，莫過於「房事」。
現代西醫也認為，「生殖之精」是個體壽命差異的一個根本原因。
　　中國古代對於房事、授胎有很多睿智的見解，非常值得想懷孕生子的育齡夫婦借鏡。
「房事養生」其實是生育文化的一部分，主旨是增加精氣、減少損耗，幫助育齡夫婦更順利地完成「
懷孕」這件人生大事。
　　房事養生對如何進行有品質的懷孕，從理論到實踐，提供諸多知識要點，它絕非是民眾所誤
解&mdash;男女間的淫蕩行為。
用白話說，「房事養生」是一門科學，而且是一門幫助我們提高傳宗接代品質、孕育健康寶寶的生育
科學。
　　古老文化的陽具崇拜　　「生殖崇拜」是原始初民普遍的觀念意識。
當以「家庭」為單位的宗法社會出現後，人們祈求人丁興旺的願望越來越強烈，生殖崇拜也就更為強
烈。
於是性崇拜分為生殖器崇拜、生殖崇拜和性交崇拜三方面。
　　生殖器崇拜最初是女陰崇拜，當認識到男人在生殖中的作用後，又出現男根崇拜。
拿佛像來說，佛祖都是坐在蓮花寶座之上，這是為什麼呢？
佛，又稱「金剛」，代表的是陽；而蓮花座則是陰。
上面坐的是「真陽」，底下配的是「真陰」。
金剛配蓮花，就是乾配坤，陰陽和諧。
　　原始初民在情感上並沒有複雜的困擾，在群居生活中，生存擺在第一位，婚戀顯然無足輕重。
私有制產生的一個明顯證明，就是把某個女人據為己有。
　　隨著人類精神的不斷進化，人類更走向某種極端：禁慾或縱慾。
男女兩性的關係，由最初的陰陽混沌如一，變為水火不容、相互利用的衝突雙方。
於是人類的精神生活，也展開痛苦的抉擇：不是禁慾，就是縱慾，或是結婚。
任何一種生活方式的選擇，都可能將人們引入更深的歧途。
　　儒釋道三家「性論」　　釋家的禁慾主義　　在釋家（佛家）看來，人生的一切都是幻境，絕不
可靠，肉體也不過是一些渣滓，唯有內心的覺悟才是真諦。
女性一旦不再當作異己的力量存在，不再作為男性慾望的對象，她們便得到佛祖釋迦摩尼的尊重。
　　禁慾的動機通常有二：1人生痛苦，愛慾便是其中最苦；2自我禁慾，可以比世俗生活獲得更有智
慧、更快樂、更有力量的生命。
　　自覺地放棄一種快樂，以加強另一種快樂，犧牲掉恩愛的感觸，以保持一顆清醒的心靈，以期最
終達到一種與神性結合的快樂，從凡夫俗子的混亂心境，演變為自製的聖人。
　　道教的房中採陰補陽之術　　中國的道教把男女之間的問題，變成一場關於戰鬥的比喻。
道教內丹房中術的主旨：就是通過性、消滅性、超越性。
　　如果說，「人的軀體結構就是人的命運」，逃避肉體就是逃避做人、就是逃避精神。
道教關於肉體的態度，始終是一個難以逾越的高度。
　　從老子《道德經》，就開始強調女性的力量，和陰柔的無堅不摧性。
從某種意義上來說，老子是個女性崇拜者，這種崇拜的心境，到日後的道教之中，有更深的變異。
而後演變成黃帝御女三千，白日升飛的神話，帝王般的糜爛生活，在「審夫陰陽」、「和平壽考」等
養生理論的修飾下，變得更加有恃無恐。
　　男女性愛變成「性」和「自愛」，性不再與愛相關，不再與激情，甚至是本能相關，它成為一門
純粹可操作的技術，飄忽在人性之外。
　　「過猶不及」，縱慾比禁慾給人類帶來更大的災難，正常的情感湮沒在血腥的男女采戰之中，宮
廷由此變得瘋狂而更加荒誕。
　　但其中也有重要的啟示：人們不再將自己封閉在孤獨的精神境界中，而是開始充分挖掘肉體能量
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的各種可能性，並希望通過肉體能量的釋放與吸收，找到通往長生的途徑。
　　這確實是對以往傳統禁錮思想，或情感氾濫的一種反動，是一場關於生命再造的精糙實踐。
它使我們從以往對肉體的鄙視，或恐懼的態度中釋放出來，並試圖開啟對肉體的發揮。
由於它完全摒棄情感的介入，使得男女之間的性愛缺乏人性。
這對於醫學上的意義，至今仍無從判定。
　　從社會意義上來說，它強調一種輕鬆、歡樂的人生觀，強調男女陰陽融合，而不是分離，承認婦
女的重要性，認為健康、長壽需要兩性合作，不受禁慾主義和階級偏見的約束，這些都顯示道教與儒
、釋兩家的不同之處。
　　儒家的婚姻頌　　盧梭曾說：「生理方面的愛，是人人都具有和異性結合的慾望；精神方面的愛
，則是把這種慾望確定起來，把它完全固定在唯一的目標上。
」正是這種人為的情感，使人類發明「婚姻」。
婚姻制度和它所帶來的情慾節制，使失去控制的自由歸順於職責，人類社會也開始有序。
　　因此，中國古代最著名的儒家經典開篇，都是對婚姻制度的讚美：《易》基乾坤、《詩》始《關
雎》、《書》美釐降、《春秋》譏不親迎。
「夫婦之際，人道之大倫也，禮之用，唯婚姻為兢兢。
」（司馬遷《史記&middot;外戚世家序》）陰陽之變，為萬物之統帥，匹夫匹婦之愛，是弘通之始。
　　「婚姻」使人們擺脫禁慾背後對異性的恐懼，和縱慾行為中對異性的剝削與利用。
一個男人、一個女人在神的面前結合，並表示生死與共，終身廝守。
這是人類最感人的發明，它通過忍耐、無所畏懼，以及愛情，將人提高到至善的境界。
　　婚姻帶給人們的困惑，並不比禁慾或縱慾少。
在一種相對穩定和舒適的環境中，兩性都開始失去一部分強悍性和氣力。
彼此更善於合作、容忍、屈從，但他們要共同承擔的東西更多。
　　他們要對整個家庭負責，對人類的繁衍負責，性愛被生命之外的東西所拘束，人們精疲力竭，漸
漸地性愛的狂熱，消融在生命相濡以沫的悲傷與歡愉中。
就這樣，失去樂園的人們，在理性之光的照耀下，重新找到生命的峻厲和尊嚴。
　　性愛的理想狀態：精神與肉體合而為一　　到底什麼是「性愛」的理想狀態？
這將取決於精神和肉體的共同判斷、共同抉擇。
任何單項的選擇都將意味失敗。
只有同時能促進身心健康，才能幫助人們在自然和社會兩種環境、兩種規律中遊刃有餘。
　　一個健康的人，首先意味著對自己誠實，性愛尤其是一種真境，容不得半點虛假迷亂。
在這種真境中，誠實與靜心將使人們沉醉於生命的暗示：任何精神的歷程，只有匯合肉體的歷程才更
完滿，而任何肉體的歷程，也只有昇華成靈性的歷程才更高貴。
　　這是一個新的契機，不再將性停留在肉體的層面。
當兩個身體的結合，成為兩個空冥靈性的結合時，愛與性便成為神創生的土壤（每個人都有神的種子
）。
這是一種深刻的、從陰陽交合到陰陽突變的交融，哪怕只有一次，這種過程也意味著永恆。
　　性靈結合，人性得到昇華　　無論禁慾、縱慾，還是遵守婚姻的法律，如果不能使我們擺脫肉體
官能色慾的折磨，都將徒勞無功，是一種巨大能量的浪費，是人生苦惱的源頭，是無法痊癒的病態傷
口。
　　只有當你充滿喜悅而又心性空靈時，才能體會那種真正的結合，性別的局限，已深深地臣服在那
片純粹的光芒之中。
　　如此一來，你從生命的黑暗之中掙脫而出，結束生命中慾望的焦渴。
愛、靜心與神聖，使你變得強健有力，並完成自我的飛躍：從祭壇走向神壇；從乞討者變為給予者；
從被創造者，一變而為創造者。
　　中醫談房事養生　　慾不可絕　　中醫說：「獨陽不生，孤陰不成。
」意指如果只有單純的陽氣，就全是氣化的狀態，無法成形，萬物無從生發；如果只有單純的陰氣，
就是凝聚，雖然成形，但沒有氣在裡面運動，仍然是一個死物，不具有生命力。
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陰陽唯有和合，才能生化萬物。
　　古語有云：「聖人不絕和合之道」。
聖人並不反對男女交合，也不贊成獨身。
聖人認為，男女交合是氣血的本性使然&mdash;男人「精盛則思室」，女人「血盛則懷胎」，男人如
果「精」特別足，就會渴望男女之事；女人如果「血」特別足，也會有生育的慾望。
這就是中國文化的核心：陰陽和諧，陰陽匹配。
　　婚姻生活對養生來說意義重大。
造訪長壽村就會發現，人瑞的婚姻生活和夫妻感情，一般都較完美，和和美美地過日子，健健康康地
享受生活。
反觀天天打架、嘔氣的夫婦，不僅生活寡歡，而且都無法長壽。
　　慾不可早　　中醫認為：男子破陽太早，會傷精氣；女子破陰太早，會傷血脈。
意指男女間的性生活，不能開始得太早。
這點對現代社會，具有很大的警惕作用。
　　現在許多不孕症的發生，其實與男女過早開始性生活有關，男子傷精，女子傷血，如果年紀輕輕
時多次人工流產，等到真正想生育時，就易有大麻煩。
　　「慾不可早」，這麼簡單的一句話，就揭露生育健壯後代的關鍵要點。
孔子最著名的養生觀念是「君子三戒」，即「少之時，血氣未定，戒之在色；及其壯也，血氣方剛，
戒之在鬥；及其老也，血氣既衰，戒之在得」。
　　意指君子有3件事要警覺：年輕時，血氣尚未穩定，要警覺貪戀女色；壯年時，血氣旺盛，要警
覺爭強好鬥；老年時，血氣漸衰，應警覺貪得無厭。
　　「色」指的是男女色慾。
在少年時期，血氣尚未穩定，如起色慾，就會百病叢生，壽命短促，因此，少年時要「戒色」。
　　要「戒」色，就要靠自己的意志力。
不論男女，年輕時，一定要在情慾方面有所節制，把自己的精力，全部放在學習聖人的經典上，達到
一種「昇華」。
　　現今社會處在開放的潮流中，家長往往面臨兩難的處境：一方面不知如何與孩子交流；另一方面
，也沒有時間和孩子溝通。
加上孩子追求自由、獨立，性格叛逆，往往拒絕家長的指導和幫助。
　　曲教授建議：先從「說理」著手，說明如何做對個人好或不好，會產生何種後果，至於聽不聽，
每個人腳下的路都是自己走出來的。
　　慾不可縱　　如果放縱慾望，面臨的將不僅僅是不孕，還會減損個人壽限。
　　中醫認為「縱慾」首先會損傷肝精，肝精受損後，會出現眼花的病象，同時雙眼無神、無光；接
著損傷肺精，肺氣大傷就會感覺全身沒力氣，這是因為肺主一身之氣；然後是導致腎精不足。
　　腎精不足，人就會精氣神很差，造成牙齒和頭髮脫落；最後如果縱慾無度，就會導致脾精耗散太
過，人體表現為肌肉無力、身體消瘦。
　　中醫文化對「精」特別珍惜，有「夜失一滴精，日失一頭牛」的說法。
很多人看到這句話後，又走入另一個迷思&mdash;忍精不泄。
男子忍精不泄，也會對身體造成傷害，會導致瘀滯之病，例如，攝護腺疾患。
中國文化推崇中庸之道，是很有道理的。
　　慾不可強　　房事不可勉強，如果兩個人有一方沒有意願，就不要強求。
強求會使人情緒不暢、心情鬱悶，結果導致身體出現問題。
　　因為房事不暢而導致的疾病很多，例如，腰痛、體瘦、驚悸等，繼續透支身體，臉色會越變越黑
。
如果傷到腎精，還有可能造成耳聾（腎開竅於耳）。
　　現代人多貪圖房事快感，總想延長性愛時間，男性依靠壯陽藥物來重振雄風，這絕對是大錯特錯
。
壯陽藥物的根本，在於重調元氣，我在《黃帝內經2從頭到腳說健康》一書中詳細解釋過人體的元氣
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問題。
　　「元氣」是人得以存活的根本，重調元氣，人容易猝死。
我們不要因貪圖一時的肉體歡愉，而丟失只擁有一次的生命。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　「《黃帝內經》是一部關於天地宇宙、生命現象的偉大著作。
它是中華傳統醫藥的聖經，是幾千年醫藥文化的源頭活水。
」　　－－曲黎敏

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<黃帝內經>>

编辑推荐

　　《黃帝內經：房事養生胎育祕密》特色：　　◎房事養生有「4不」：慾不可絕、慾不可早、慾
不可縱、慾不可強，從理論到實踐，提供詳盡知識和觀念。
　　◎對證治療不孕不育：男女不孕不育日益提高，為完成傳承生命，男子養精法、女子養血法，找
出原因，利用藥物及食療改善體質、對症施治，從改變心性到生活起居，調整身心至最佳狀態，為準
備生育而努力。
　　◎詳析「逐月養胎法」：源自藥王孫思邈對懷胎10月的精闢總結，從懷孕開始，直至臨盆，說明
每個月如何養胎保胎方法，照顧孕婦身心。
　　◎宣導胎教6法：從「慎起居、謹房事、薄滋味、悅音聲、說好事、好性情」做起，在胎兒人格
、資優培養，播下完美的基因。
　　◎闡述難產7因：詳述「安逸、肥甘、房事、憂疑、怯懦血虛、穩婆不穩、用力過早」等造成難
產的原因，使產婦擁有健康懷孕知識，避免不順的生產經驗。
　　◎嬰幼兒護理、教養：從餵養、穿衣、教育各方面解說，讓孩子遵循生命節奏，快樂學習、健康
成長。
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