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《黄帝内经》（简称《内经》）是我国古代医学的经典

著作。它整体地体现了二千多年前人们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，是统

领中国传统医学、古代养生学的理论基础。然而，这部经典

著作中有大量专用术语和艰深的理义，加上文辞古奥，现代

人难以悟出其中真谛。那么，如何将《内经》中的养生精华

呈献给广大读者呢？为了使广大中医药爱好者能直观地了解

和学习、运用《内经》的养生方法，我们把书中的难点与读

者之间的隔阂进行化解，编写了本书，以期传播《内经》中

的养生精华。

书中精选了《内经》养生观、养生原则、心理摄生、四

时养生、饮食养生、起居养生、五脏保养等养生精华和行之

有效的抗衰老方法。内容丰富，图文并茂，匠心独运，不失

为读者养生保健的上佳读本。

写在前面



2

《黄帝内经》养生经 目

录

第一章  《内经》养生观… ……………………………… 1

一、《内经》对衰老的认识… ……………………………… 2

人类的自然寿命——天年… ……………………………… 2 

阴阳失调与衰老… …………………………………………  3 

脏腑盛衰与衰老… ………………………………………… 5 

精、气、神与衰老… ……………………………………… 6 

二、《内经》中的养生观… …………………………………  8

顺应四时适环境… ………………………………………… 8

调节心绪畅情怀… ………………………………………… 9

强调饮食有节… ………………………………………… 10

注重阴阳平衡… ………………………………………… 11

培补人体的正气… ……………………………………… 12

不治已病治未病… ……………………………………… 13

第二章  《内经》养生原则… …………………………… 15

一、协调阴阳至关重要… ………………………………… 16

调节阴阳  防微杜渐……………………………………… 16

中度阴阳失调要及时调理… …………………………… 18

二、坚固五脏  身体安康…………………………………… 21

五脏坚固，功能协调是健康的保证… ………………… 21

养生的两个关键：调养脾胃与保精护肾… ……………  22

保护好我们的心… ………………………………………  28

呵护好我们的肺… ………………………………………  30

保养好我们的肝… ………………………………………  32

健脑益智人不老… ……………………………………… 34

三、畅通经络  和于术数…………………………………… 40

畅通经络身体健… ……………………………………… 40



3

目  录

和于术数与气功养生… …………………………………  41

第三章  《内经》心理摄生法… ………………………… 55

一、七情太过对身心健康的危害… ………………………  56

七情太过伤害五脏… ……………………………………  56

七情太过有碍气血运行… ……………………………… 57

二、学会调节我们的情绪… ……………………………… 58

精神内守，病安从来… ………………………………… 58

第四章  《内经》四时养生法… ………………………… 63

一、春季养生… …………………………………………… 64

春季养生的要点… ……………………………………… 64

春季要重视精神调养… ………………………………… 65

春季食养，养肝为先… ………………………………… 66

春季慎避风邪侵袭… …………………………………… 67

二、夏季养生… ……………………………………………  68

夏季养生要点… …………………………………………  68

夏日要注重“清心”养神… …………………………… 69

夏日食养宜“清补”… ………………………………… 70

盛夏季节防中暑… ……………………………………… 71

夏季须防肠胃病… ……………………………………… 72

冬病夏治防咳喘… ………………………………………  73

三、秋季养生… ……………………………………………  74

秋季养生四宜… ………………………………………… 74

秋季的精神调养… ……………………………………… 75

秋季要养阴… ……………………………………………  76

秋季如何防“秋燥”… ………………………………… 77

秋季的起居调养与运动保健… ………………………… 78

秋宜多练健鼻功… ……………………………………… 79

四、冬季养生… …………………………………………… 80

冬季养生要点… ………………………………………… 80

冬季养生重养肾… ………………………………………  81



4

《黄帝内经》养生经

冬季的精神调养… ………………………………………  82

冬季的起居调养… ………………………………………  83

冬季的运动保健… ………………………………………  84

冬季的饮食调养… ………………………………………  85

三九严寒防冻疮… ………………………………………  86

寒冷季节防中风… ………………………………………  87

冬季要防止肺心病发作… ……………………………… 88

第五章  《内经》饮食养生法… ………………………… 89

一、食养原则与方法… …………………………………… 90

合理膳食，“五”字为要… …………………………… 90

饮食有节，定时定量… ………………………………… 97

一日三餐，不失法度… ………………………………… 98

二、《内经》食疗原则与方法… …………………………102

药补不如食补… ………………………………………… 102

食疗养生的重要意义… ………………………………… 103

食疗须明食物的四气五味… …………………………… 105

食疗须明宜忌… ………………………………………… 107

食疗养生与补法… ……………………………………… 109

中老年几种常见病证的食疗… ………………………… 114

第六章  《内经》起居养生法… ……………………… 135

一、劳逸结合，运动养生… ………………………………136

《内经》谈四季起居养生………………………………… 136

运动养生，劳逸适度… ………………………………… 137

二、寤寐有时，睡眠养生… ………………………………138

睡眠与健康的关系… …………………………………… 138

睡眠养生要领… ………………………………………… 139

三、生活和谐，房事养生… ………………………………148

节欲保精促长寿… ……………………………………… 148

“节欲”≠“绝欲”… ………………………………… 149

性生活保健要点… ……………………………………… 150



5

目  录

人体内的阴与阳  /4

注重保养精气神  /7

轻度阴阳失调的调养  /17

阳虚体质者的调养  /19

阴虚体质者的调养  /20

健脾——顾护“胃气”人安康  /23

益肾——保护我们的“命根子”  /25

保精护肾的简便方法：叩齿咽津食“玉泉”  /26

护心——延长人体“发动机”的寿命  /29

养肺——清润防燥安度秋  /31

保肝——岁安体健在于春  /33

补精生髓，脑力不衰  /35

指压经穴健脑益智  /37

健脑自我推拿九法  /38

经络养生的基本方式  /42

推荐“312”经络养生法  /47

介绍坐功十二段锦  /49

涵养正气基本功——保神金丹“六字诀”  /52

学会制怒  /59

疏泄消愁法  /60

不宜过度悲哀  /61

养生须“戒躁”  /62

五谷为养  /91

五果为助  /92

五畜为益  /93

问与答



《黄帝内经》养生经

6

五菜为充  /94

五味调和  /95

饮食养生“五色配”  /96

不要忘记吃早餐  /99

晚餐贪食必伤身  /100

细嚼慢咽好处多  /101

《内经》中的食疗方  /104

少气无力的人如何补（气虚体质）  /110

血虚体弱的人如何补（血虚体质）  /111

怕冷阳虚的人如何补（阳虚体质）  /112

烦热阴虚的人如何补（阴虚体质）  /113

慢性支气管炎的食疗  /114

高血压病人的食疗  /117

冠心病患者的食疗  /119

高脂血症的食疗  /122

肥胖症的食疗  /125

糖尿病的食疗  /128

习惯性便秘的食疗  /131

有助睡眠的保健措施——福寿操  /142

消除失眠的烦恼  /143

中老年阳痿怎么办  /151

遗精怎么办  /154

问与答



1

《内经》养生观

第一章



2

一、《内经》对衰老的认识

《内经》中把人类的自然寿命概括地称为“天年”。《素问·上古天真论》中

说，远古时代的人们懂得养生之术，而且在饮食、起居、运动诸方面摄养有道，都

能活百岁。唐代王冰在注释《内经》中“百岁”时说：“度百岁，谓至一百二十岁

也。”说明人类的自然寿命应该是120岁左右。

现代研究证实了《内经》关于“天年”的推断：按性成熟期计算，人类性成

熟期在14～15岁，寿命为性成熟期的8～10倍，应享“天年”是110～150岁；按生

长期计算，人类生长期为20～25年，寿命是生长期的5～8倍，按此当活上110～170

岁；按细胞分裂次数计算，一般细胞传代50次，每一周期为2.4年，故“天年”应

为120岁，最高寿限应为150岁。然而，近代人类的期望寿命却徘徊在70岁左右，即

使发达国家也没有超过80岁。

那么，远古以后的人为什么不到半百就未老先衰呢？《内经》就指出：今天

的人不知调节饮食，把酒当成琼浆；不知养性之术，自行其是；不知节制房事，务

快其心；不知保养精、气、神，把生命当成儿戏，所以到了50岁左右就衰老了。因

此，人人都应注重养生，以期同登寿域，共享天年。

人类的自然寿命——天年

《内经》论“天年”

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。

——《素问·上古天真论》
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第一章  《内经》养生观

阴阳失调与衰老

阴阳的动态平衡是

健康的基础，长寿

的保证

《内经》中说，人体的阳气，好像天上的太阳，天的运行不息，依靠太阳的

光明，如果人体的阳气失去应有的位置，会使体力衰弱甚至减短寿命。阴阳的重要

环节，在于外面阳气不耗散，才使内部阴气得以坚固。阴和阳的不相调和，正如有

春天没有秋天，有冬天没有夏天，怎样来使它平和，这是圣人的法度。所以阳气太

强，容易发泄体内的阴精，间接使阴气受到扰乱而缺乏，只有阴气充满，阳气固

密，精神自然焕发，人也就能健康长寿。倘若阴阳不能平衡，人就会生病；到了

阴和阳不能相互维系时，也就是生命的终结了。所以，《内经》又说：“人身之阴

阳，相抱而不脱，是以百年有常。”“不知用此则早衰之节也”。

《内经》认为阴阳是生命的根本，“生之本，本于阴阳”。用现代的话说，所

有生物的生长、发育和衰老过程都是在拮抗与协同的规律下发展的，如人体内环境

稳定、内分泌激素，以及能量代谢的双向控制系统都遵循着这个规律。这些系统维

持着内在平衡，一旦平衡失调就会导致疾病、衰老，甚至死亡。所以阴阳保持动态

平衡则健康长寿，阴阳失衡则生病衰老。

《内经》论阴阳失调与衰老

阳气者若天与日，失其所，则折寿而不
彰。故天运当以日光明。凡阴阳之要，阳密乃固，
两者不和，若春无秋，若冬无夏，因而和之，是谓
圣度。故阳强不能密，阴气乃绝；阴平阳秘，精神
乃治；阴阳离决，精气乃绝。

——《素问·生气通天论》
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阴阳学说是古人用以认识自然和解释

自然的一种世界观和方法论。古代医学家

借此说明人体的组织结构、生理功能、病

理变化及疾病的诊断、治疗。阴阳的最初

涵义是指日光的向背而言，向日者为阳，

背日者为阴。古人在长期的生活实践中，

先民们遇到种种两极现象，于是不断地引

申其义，将天地、上下、日月、昼夜、水

火、升降、动静、内外、雌雄等相反的事

物和现象，都用阴阳来加以概括。

《素问·金匮真言论》上说，白

天是阳，天明到中午是阳中之阳，中午

到黄昏是阳中之阴；夜间是阴，天黑到

半夜是阴中之阴，半夜到天明是阴中

之阳。人体的阴阳是：体表为阳，体内

为阴；背部为阳，腹部为阴。体内脏腑

的阴阳是：肝、心、脾、肺、肾等五脏

为阴，胆、胃、大肠、小肠、三焦、膀

胱等六腑为阴。属于背的，心为阳中之

阳，肺为阳中之阴；属于腹的，肾为阴

中之阴，肝为阴中之阳。阴和阳具有正

反相对的性质，但并不互相排斥，而是

防止一方过盛的相互制约的关系，还有

互相促进、互相滋生的特点。

4

问 与 答     人体内的阴与阳

腹

背

阴 阳

《黄帝内经》养生经
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第一章  《内经》养生观

脏腑盛衰与衰老

衰老源于肾虚，实质上就是肾中精气亏损。所以《内经》说：“夫精者生之

本。”《内经》认为人的生、长、壮、老、已与肾气的盛衰有密切关系，女子在

七七(49岁)、男子到七八（56岁）左右，肾精逐渐匮乏，就开始出现衰老征象了。

《内经》认为，肾其华在发，毛发失肾精滋养，则斑白或脱落；肾主骨，齿为骨

之余，肾精虚不能充养，齿髓枯竭，则牙齿脱落；肾开窍于耳，肾气盛则耳聪，肾

气不足则耳鸣耳聋；肾藏精生髓，脑为髓之海，年老肾精不足，故多健忘；腰为肾

府，肾虚损则腰膝酸软。

五脏心、肝、脾、肺、肾功能衰退都易导致衰老。《内经》认为人在40岁以

后，每隔10年，将有一脏的脏气衰老，如50岁肝始衰，60岁心始衰，80岁肺始衰

等。除肾虚是引起人体衰老的主要原因外，脾虚是导致人体衰老的又一主要根源，

因为脾为后天之本，是气血生化之源，脾胃虚弱是气血虚的主要根源，所以保护脾

胃也是抗衰老的一项重要措施。

中 医 认 为 ， 肾 藏
精，主生殖。肾是
先天之本，五脏之
本，决定着人的生
长、发育、健康与
否和寿命长短。

肾精虚损的衰老特征：
发似冬霜   齿似秋叶
耳鸣耳聋   健忘失忆
背曲肩耷   腰膝酸软

《内经》论肾虚与衰老

肾者主水，肾受五脏六腑之精而藏
之……男不过尽七八，女不过尽七七，而天
地之精气皆衰矣。

女子七七，任脉虚，太冲脉衰少，天癸
竭……丈夫七八，天癸竭，精少，肾脏衰，
形体皆极。

——《素问·上古天真论》
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精、气、神与衰老

《内经》中说，不论男女，自发育长成到40岁以后，体内物质（精与气血）

已由高度发展而渐趋衰落，故在起居方面开始发觉衰退；到50岁更会感到身体笨

重，听觉和视觉不够灵敏；到了60岁，精气亏虚，性欲减退，中气不足，表现

在九窍的多涕多泪、二便不能约束，有下虚上实的表现。所以人生盛衰的过程，

应及时摄养，可以强健，否则不免衰老。衰老和强健虽然是两件事，实际还是一

个根源。只有聪明的人能认识这同一的根源，愚笨的人只看到强健和衰老两个表

面，于是愚笨者经常忧虑体力的不够，聪明者不但能保持体力充沛，并且能使老

年如同少年，壮年更显健康。所以古代圣人主张清静愉快，用适应自然的方法来

增长他的寿命。

这里所说的“精”为构成人体的物质基础，“气”是生理的功能，“神”即

是精神，是一切意识、知觉、思维等生命活动的集中表现。“精、气、神”被养

生学家称之为“内三宝”，养生的精髓就在于调整和控制人体生命活动的这三个

基本环节。

精血充沛、阳气充
足、神形俱全为健康长
寿的根本

精亏、气虚、

神弱是疾病与衰老

的重要原因

《内经》论精、气、神与衰老

年四十而阴气自半也，起居衰矣；年五十体重，耳
目不聪明矣；年六十阴痿，气大衰，九窍不利，下虚上实，
涕泣俱出矣。故曰：知之则强，不知则老。故同出而异名
耳。智者察同，愚者察异；愚者不足，智者有余。有余则耳
目聪明，身体轻强，老者复壮，壮者益治。是以圣人为无为
之事，乐恬淡之能，从欲快志于虚无之守，故寿命无穷，与
天地终。

——《素问·阴阳应象大论》

善保养精、气、神
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如果没有我

在“内三宝”之精、气、神这三者

之中，气是精、神的基础。在气的活动

基础上，才有精的化生及神的活动。气

是精、神的根蒂，气足则精足，气虚则

精虚，精气旺盛，精神才充沛。

养护“内三宝”主要有三条：一

是保精护肾，这主要包括节欲慎房事和

通过药物及食物滋肾、温肾两个方面。

肾为藏精之脏，肾气充盛则精存，肾

气虚衰则精亡，所以说保精的关键在于

固肾。二是补脾益气，这是裕养气血的

主要手段。脾主运化，为气血生化之

源，若脾运健旺，则气血充足。补脾之

法除药物调补之外，尚有节饮食以和胃

健脾，常运动以健胃化食，调精神以疏

肝理脾等。三是调神养神，强调动静结

合，主张恬淡虚无，以静养神和气功健

体，以促使机体进入静养的内守状态。

祖国医学强调对精气神三者的调摄，

把“调阴与阳，精气乃充，合神与气，使

神内藏”（《灵枢·根结篇》）作为养生

要旨。因此注意调神与养形相结合，逐渐

形成调身、保精、服气等修身养神法与食

养、药补、导引、推拿等健体养形法。

这些综合疗法实为延缓衰老理想的长寿之

道。

先天之精

藏于肾

  《内经》说

精是身体的根

本。先天之精禀

受于父母，是形

成人体的原始物

质；后天之精来

源于饮食水谷之

精微，由脾胃所

化生，充养全身

以维持人体的生

命活动。

  气是生命活动的原动力。气无处

不到，循环不息，内养五脏，外濡

肌肤。有气则生，少气则衰，无气

则死。

  《内经》中说：“神者，水谷之精气

也。”是说精和气是神的活动的物质基础。

神是指人的精神意识、思维活动等状态，从

神态可以知机体正气的盛衰和疾病的轻重，

所以在《内经》中又有“得神者昌，失神者

亡”的说法。

7

？？

问 与 答     注重保养精气神

第一章  《内经》养生观

中医中的精、气、神
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二、《内经》中的养生观

顺应四时适环境

《内经》指出，凡是掌握养生之道的人，都懂得顺应四时节律变化，适应气候

的寒热交替，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人体，从而能获得长寿。

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出现春生、

夏长、秋收、冬藏的变化。所以，人们在春夏之时要顺应自然，保养阳气；秋冬之

时，也要保养阴气。这就要求人们的精神活动、起居作息、饮食五味等都要适时调

理。如在作息上要“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，就连蔬菜瓜果的食用也要顺应季节性变化。

养 生 法

顺应季节生活适度运动、合理饮食

人与自然

相适应

《内经》强调养生应顺应四时

故智者之养生也，必顺四时而适寒
暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调柔刚，如
是则僻邪不至，长生久视。

——《灵枢·本神篇》

人体是一个有机的整体


