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最适合中国人的养生智慧

《黄帝内经》是一本将传统中华哲学思想与医学

结合、融会贯通的奇书，荟萃了先秦诸子百家养生之

道、医疗之术、长寿之诀。它完整地体现了中国古人对

人体与四时季候关系的独特理解，以及人体各部互为

应照的整体观念；清晰地描述了人体的解剖结构及全

身经络的运行情况，而且对人体生理学、医学病理学、

医学地理学、医学物候学论述得精深、全面。

中医的“圣经”

《黄帝内经》认为生命的根本就是阴阳平衡，只有

掌握了天地阴阳变化的规律，顺从阴阳的消长和适应

四时的变迁，人体机能才能够维持正常，生命才能得以

延长。

养生“金钥匙”

为了直接而快捷地领悟《黄帝内经》中所蕴藏的

精髓和玄妙，学到切实好用的养生智慧，本书将原文

的深奥理论用通俗的语言进行阐释，使抽象概念形象

化，精彩解读了藏象、经络运行、气血津液等知识，并

从十二时辰养生、体质养生、日常饮食、起居、四时气

候、地理环境、水土风雨等各个方面，阐释了疾病的病

因、病机，确立了疾病的诊治之法和日常的养生之道。
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第一章 为什么要学习黄帝内经

解密养生奇书

《素问》《灵枢》构筑内经智慧

《黄帝内经》分为《素问》、《灵枢》两

部分，每部各81篇，合计162篇。两书内容各有

侧重，又紧密相关，浑然一体。《素问》之名

最早见于张仲景《伤寒杂病论·自序》，迄今

一千七百多年。人是具备气、形、质的生命体，

难免会有大小不同的疾病发生，故以问答形式予

以阐明，这就是《素问》的本义。

《灵枢》最早称《针经》，其第一篇《九

针十二原》就有“先立《针经》”之语，无疑等

于自我介绍。汉魏以后，《灵枢》由于长期抄传

出现了多种不同名称的传本。唐代王冰引用《针

经》传本佚文与古本《灵枢》传本佚文基本相

同，说明同出一祖本。但史料记载北宋有高丽献

《针经》镂版刊行，但现在却无书可证。与南宋

第一章

为什么要学习黄帝内经
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史崧发现的现存《灵枢》传本则不尽相同。至南

宋绍兴二十五年（1155年），史崧半的家藏《灵

枢》九卷八十一篇重新做了校正，扩展为二十四

卷，同时附加音释，镂版刊行。

黄帝

黄帝是开创中华民族文明的祖先。姓姬（或

云公孙），生于轩辕之丘（河南新郑县西北），

称轩辕氏。黄帝生而灵异。《史记》称其“以土

德王，故号黄帝。”黄帝在位时间很久，国势强

盛、政治安定、文化进步，有许多发明和制作，

如文字、音乐、历数、宫室、舟车、衣裳和指南

车等。相传尧、舜、禹、汤等均是他的后裔。

岐伯

岐伯，相传亦为黄帝之臣，又是黄帝的太

医，奉黄帝之命尝味各种草木，典主医病。一般

认为，岐伯家居岐山（今陕西省岐山）一带。而

新近有资料表明，岐伯为甘肃省庆阳县人。岐伯

是中国远古轩辕黄帝时期的重要人物，是著名的

医学家。他的著述颇多，但多失传，仅留残著，

被后人整理编辑成《黄帝内经》，流传至今。
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第一章 为什么要学习黄帝内经

揭示生命起源

《黄帝内经》的生命观

生命是生物体所表现出来的自身繁殖、生长

发育、新陈代谢、遗传变异以及对刺激产生反应

等复合现象。

“精”是构成生命体的基本物质

《黄帝内经》认为“精”是构成生命体的基

本物质，也是生命的原动力，父母精气相交产生

新的生命活动。

“气”是宇宙万物的本原

《黄帝内经》认为“气”是宇宙万物的本

原。在天地未形成之前便有了气，充满太虚而运

行不止，然后才生成宇宙万物。

“神”是生命活动的最高统帅

《黄帝内经》认为“神”是先天之精（生

殖细胞精）与后天之精（营养物质）相互作用的

产物，神是精神、意志、知觉、运动等一切生命

活动的最高统帅。它包括魂、魄、意、志、思、

虑、智等活动，通过这些活动能够体现人的健康

情况。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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人体生长壮老的历程

女性到了7岁就开始发育。14岁时，不但生

殖器官开始发育，而且乳房、骨盆也开始发生变

化，月经按时来潮，已经基本具有生育能力。21

岁，乳房变得丰满，骨盆变得很宽阔，身材和生

殖器官都完全适宜怀胎。28岁，是女子生育能力

的高峰期，身材也发育得最为饱满和壮实，是最

适宜怀胎的时期。过了35岁，女人的生育能力便

开始下降，脸上开始长皱纹，伴有脱发现象。过

了42岁，生育能力便急剧衰退，整个身体开始日

渐萎缩。过了49岁，女人的月经便断绝，再也不

能生育了。

男性八岁肾气实，发长齿更；二八肾气盛，

天癸至，精气溢泻，阴阳和，故能有子；三八肾

气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八筋骨

隆盛，肌肉满壮；五八肾气衰，发堕齿槁；六八

阳气衰竭于上，面焦，发鬓斑白；七八肝气衰，

筋不能动，天癸竭，精少，肾脏衰，形体皆极；

八八则齿发去。肾者主水，受五脏六腑之精而藏

之，故五脏盛，乃能泻。今五脏皆衰，筋骨解

堕，天癸尽矣，故发鬓白，身体重，行步不正，

而无子耳。
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探求不老之道

古人与今人

远古时代，人们的寿命之所以超过百岁，

是因为他们懂得养生之道，能适应自然界阴阳的

变化规律，掌握各种养生的方法，饮食、起居、

劳作皆有规律，保持形神的和谐协调；而现在的

人之所以早衰，是因为不懂得养生之道，贪杯嗜

酒，醉酒行房，以致精气耗竭，真元匮乏，只图

一时快乐，违背了养生之道。所以，人的寿命的

长短，不在时世之异，而在于是不是遵循了养生

之道。

影响长寿的因素

《黄帝内经》里非常明确地指出了能否身体

健康、益寿延年的关键，在于人们是不是懂得和

实行了养生之道。七情、劳逸、饮食失宜是《黄

帝内经》提到的影响寿命的三大因素。

七情是人体对客观外界事物和现象所作出的

七种不同的情志反映，一般不会使人发病。只有

突然、强烈或长期持久的情志刺激，超过人体本
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身的生理活动的调节范围，引起脏腑气血功能紊

乱，才会导致疾病的发生。此时的七情便成为致

病因素，例如不理想的生活、工作环境、天灾人

祸以及社会动荡、经济状况变迁等，均可引发七

情而导致疾病。

作为致病因素的劳逸，是指过度疲劳和过度

安逸，简称过劳或过逸。正常的劳动有助于气血

流通，增强体质，必要的休息可以消除疲劳，恢

复体力和脑力，均有利于维持人体正常的生理活

动，不会使人发病。但是，长时间的过度劳累或

过度安逸，则能成为致病因素而致人发病。如劳

力过度、劳神过度、房劳过度者，会出现少气懒

言、四肢困倦、精神疲惫、心悸、健忘、失眠、

多梦、腹胀、眩晕、耳鸣、遗精、早泄、阳痿、

月经不调、不孕不育等症。而过度安逸则会导致

人体气血运行不畅和全身虚弱。因为运动太少，

全身气血运行缓慢，流通不畅，进而可引起气滞

血瘀而变生他病。

饮食是人体摄取食物、转化成水谷精微及气

血，维持生命活动的最基本条件。但是，饮食失

宜又常常成为致病因素。
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长寿之道

长寿是人类的共同愿望。怎么样才能健康长

寿呢？唯一的方法是切实遵循养生之道。《黄帝

内经》提到了五种养生的方法：一是法于阴阳，

即养生应效法自然界阴阳变化规律；二是和于术

数，即恰当运用养生方法锻炼身体；三是食欲有

节制；四是起居作息有规律；五是劳作不要违背

常度。

只有掌握了养生之道，保持形神和谐协调，

才能“尽终其天年，度百岁乃去”。健康不仅是

指生理上的健康，更重要的是心理上的健康以及

对社会的适应能力。因此，要想健康长寿，必须

从心理、社会等方面采取防治措施，才能奏效。

四种长寿之人

《黄帝内经》把与道同生的真人、通达于道

的至人、顺从于道的圣人、符合于道的贤人称为

养生长寿之人，其中以真人为养生最高水平的代

表。要成为圣贤，就是要从超凡下手，通过心性

修养与道德修养，以超凡进入圣人境界。那么真

人、至人、圣人、贤人，这四种人到底有什么标

准呢？
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真人

掌握了天地阴阳变化的规律，并且能够调节

呼吸，吸收精纯的清气，超然独处，使精神守持

于内，使筋骨肌肉与整个身体达到高度的协调，

他们的寿命同于天地而没有终了的时候。《庄

子 ·渔夫篇》说：“真者，所以受于天也，自然

不易也，故圣人法天贵真，不拘于俗。”

至人

具有醇厚的道德，能全面地掌握养生之道，

调和于阴阳四时的变化，离开世俗社会生活的干

扰，积蓄精气，集中精神，使其远驰于广阔的天

地自然之中。

圣人

穿着普通，举动没有炫耀于世俗的地方。在

外，他们不使形体因为事物而劳累；在内，没有

任何思想负担，以安静、愉快为目的，以悠然自

得为满足，所以他们的形体不易衰惫，精神不易

耗散，寿命也可以达到百岁左右。

贤人

能够依据天地的变化、日月的升降、星辰的

位置，顺应阴阳的消长和适应四时的变迁，使生

活符合养生之道，这样的人也能增益寿命。
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第二章 不生病的养生智慧

认识疾病来龙去脉

自然界与发病

在春秋时代，对于四时气候和疾病的关系已

有所认识。到了战国时代，特别是《黄帝内经》

认识到：人生活在自然界，人的生命活动，疾病

的产生和变化无不与其息息相关。如《素问 ·六

节藏象论》也说：“天食人以五气”。自然界有

四季的变迁，风、热、暑、湿、燥、寒之气候更

替。人对正常的变化有一定适应能力，故不病。

只有在时令气候异常：太过和不及的情况下，才

会引起疾病。六种气候被称为“六淫”。

情志与发病

关于情志的异常主要是所谓“五志”即怒、

喜、思、忧、恐的过度。《素问 · 阴阳应象大

论》认为：“怒伤肝”、“喜伤心”、“思伤
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