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《黄帝内经》是一部常用常新的养生宝典，不仅讲到了如

何治病救人，更为重要的是引导人们在不用吃药的情况下就能

健康长寿的思想，其中的养生之道、养生原则和方法都蕴藏着

深刻的大智慧。

作为中医之源，《黄帝内经》不仅是人类历史上最早最

完整的古典医学著作，同时也是一部通达所有知识领域的哲学

思想巨著。它以天人相应的观念和阴阳五行的理论为基础，指

导人们走向人类养生长寿的最高境界——尽终其天年，度百岁

乃去。更为重要的是它所谈论的内容都是我们生活中耳熟能详

的事物，如春夏秋冬，衣食住行，喜怒哀乐⋯⋯所以，它是指

导我们日常生活、饮食起居的健康法则。领悟《黄帝内经》所

蕴含的养生智慧，按照古人的指点去挖掘我们身体的奥妙与潜

能，将会使我们对健康有一个更为完整的认知与感悟。

本书通过对《黄帝内经》原文的提炼与整合，从解密《黄

帝内经》生命观开始，到四季和十二时辰养生法，日常生活的

饮食养生，五脏六腑和经络养生等，都配以简洁明了的图解，

把十分深奥、艰涩难懂的古文转化成人人可懂的养生真经，帮

助读者朋友轻松读懂这部伟大的经典。
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天人合一的生命智慧

《黄帝内经》中的“天人合一”思想贯穿得很透彻。“天”是

自然，“人”是自然的一部分。所谓“天人合一”就是指人的生

命与自然界万物之间的和谐统一，生生不息。这是对生命境界的

最高阐释。

《黄帝内经》中所蕴含的生命智慧可以帮助人提高对自我生命

本体的认知，帮助人建立符合人类生命本性及大自然属性的生活

习性，这也可以说是养生的最高境界。

《黄帝内经》是几千年中医养生的源头，作为医学类巨著，它

没有对疾病进行机械性的治疗，而是引导人类顺应自然，告诉人

类如何依照生命的本性去生活，去发掘人的潜在生命力。因此，

它更是一部包罗宇宙万象与生命智慧的养生宝典。

《黄帝内经》中的医道是中国古典文化的集中体现，蕴含了如

阴阳五行学说、天人感应原理、中庸等各种观念，其中道学文化

更为深厚。道学文化将宇宙看成一个生生不息的大生命，处于永

不停息的“变化”之中。道学是一种“生道合一”的学说，认为“生命”

本身就是道的体现，并将“养生”视作“修道”。 道学中蕴含了中

人人可懂的养生真经
解 密 《黄帝内经》生命观

《黄帝内经》总结生命智慧

《黄帝内经》是中医理论的基础，这本经典之作的魅力主要

在于对生命智慧的总结，它将人与自然和谐为一体，体现出了

天人合一的思想，在养生方面提出了许多精辟的理论与原则。《黄

帝内经》托黄帝之名，记录黄帝与其臣雷公、子岐伯、伯高等

人论医之书，包括《灵枢》和《素问》两部分，各卷 81 篇。
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华民族自古以来的各种医疗方术，如养生、益寿、预防疫病等等，给《黄

帝内经》提供了较为直接的医学思想渊源。

从天地宇宙到个体生命，天与人相融合。领悟《黄帝内经》所蕴

含的生命智慧，按照古人的指点去挖掘我们身体的潜能，将会使我们

对生命有一个更为完整的认知与感悟。

中国的“三大奇书”之一

中国古代有三大以“经”命名的奇书，第一部是《易经》，第二部是《道

德经》，第三部就是《黄帝内经》。《黄帝内经》这部奇书不仅引起中华

儿女的关注，也引起世界各国人民的极大关注。《黄帝内经》又简称《内

经》，是以黄帝和岐伯等人采用一问一答的形式写成。专家认为，《黄

帝内经》的神奇之处可以用三个“第一”来概括。

《黄帝内经》是第一部养生宝典。在《黄帝内经》中讲到了如何治

病救人，但更为重要的是引导人们在不用吃药的情况下能健康长寿的思

想。《黄帝内经》中说 ：“上工不治已病治未病，不治已乱治未乱。”这

话确立了治病的极高境界，就是说上等的医生不是去治疗已经得了的

病，而是要在没有得病之前，就让身体不得病，将治未病界定为未病先

防和既病防变两个方面，认为前者更接近于养生的真谛，这种未雨绸缪、

↑《黄帝内经》病因病机学说

外邪内侵

外邪内侵 外邪内侵

少阴为火

心火为病

少阳主湿

湿多成泻

外邪内侵

阴化为病

厥阴为风

少阳主暑

暑热化燥

太阳寒水

畏风恶寒

阳明主燥

恶热
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防患于未然的预防思想是中医养生理论的精华所在，对后世养生观产

生了深远的影响。

《黄帝内经》是我国第一部系统的中医理论经典。人的身体会产生

各种疾病，有了疾病就必然会产生各种治疗的方法。虽然很多治病的

技术都早于《黄帝内经》，但是从《黄帝内经》开始才形成了中医学的

理论体系。这部著作第一次系统全面地阐述了人的生理、病理、疾病、

治疗的原则和方法，为人类的健康做出了巨大的贡献。

《黄帝内经》是第一部关于生命的百科全书。《黄帝内经》以生命

问题为中心，讲述了医学、天文学、地理学、心理学、社会学、哲学、

历史等。我们国学的核心实际上就是生命哲学，《黄帝内经》就是以黄

帝的名字命名的、影响最大的国学经典。

黄帝经历了完美一生

有关《黄帝内经》的著作时代和作者说法各一，至今还没有定论。

从书籍的内容上来分析，《黄帝内经》并不是一个人所著，也不是在同

一时期所著。一般认为，《黄帝内经》的主要内容反映的是战国时期医

学理论水平，所以断定，其基本定稿时期大约在战国，但其中有些内

容有可能是由后人所著。

《黄帝内经》对春秋至战国时期的医学理论和医疗经验作了总结，

同时吸收、融合了秦汉以前的各种学科理论，如天文学、生物学、人类学、

阴阳五行学等，确立了中医学独特的理论体系， 至今为止一直是中医学

发展的理论基础。它在理论上建立了中医学上的阴阳五行、脉象、藏

象、经络、病因、病机、病证、诊法、论治、养生学、五运六气等学说，

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。  

《黄帝内经》中所引用的古医籍很丰富，有线索查证的就有《上

经》、《下经》、《阴阳》、《奇恒》、《揆度》、《经脉》、《脉经》、《五色》

等等。在战国时期《黄帝内经》初完成，可能有 20 余种单行本，如

《黄帝脉书》、《扁鹊脉书》等；到西汉后期，刘歆父子对其进行校正；

到东汉初班固撰写《汉书》时，将这些仍然保存完整的医籍载于《汉

书 · 艺文志》；东汉末年张仲景撰写《伤寒杂病论》时及魏晋时期皇

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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甫谧撰写《针灸甲乙经》时，《汉书·艺文志》的十八卷本《黄帝内经》

的传本已被分割为《素问》、《九卷》（或《针经》）两书，而且有部

分内容可能丢失。

今天所见的《黄帝内经》包括《素问》和《灵枢》两部分。

《素问》在各朝代都具有不同的传本。主要有唐朝王冰的注本；到北

宋时期，林亿等人在王冰注本的基础上进行校勘，其校勘本定名为《重广

补注黄帝内经素问》。

《灵枢》由于长期抄传，因此出现了多种不同名称的传本，如《针

经》、《九卷》、《九灵》、《九墟》等。其实《灵枢》和《针经》、《九卷》、《九

灵》、《九墟》是对一本书的不同称呼方法，内容大致相同。王冰所引

用的古本《针经》的传本与古本《灵枢》的传本基本相同，但与现存《灵

枢》传本（南宋史崧发现的《灵枢》传本）则不尽相同。

在《黄帝内经》中经络与针灸居于主体地位，在针刺治疗上很有突

破，远比《史记 · 扁鹊传》中所记载的治疗经验更加系统。《灵枢》对

经络学、针灸器材的制备、持针法则、及针刺禁忌等有完整系统的论述。

《素问》对腧穴分布、针刺的补泻方法、针刺禁忌及各种疾病的针刺疗

法有完整系统的论述。

《黄帝内经》在矛盾观、整体观、

藏象学、经络学、养生和预防医学

等各方面都为中医学奠定了坚实的

理论基础，影响深远，对历代著名

医家理论和实践经验影响很深。《黄

帝内经》不仅在中国受到广泛推崇，

在国外的影响也不容低估，部分内

容先后被译成法、英、德等等国家

的文字。在日本、朝鲜等国家，曾

都将其列为医生必读课本。

→《黄帝内经》对针刺疗法有完整系统
的论述。
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科学养生观

“阴胜则阳病，阳胜则阴病。阳胜则热，阴胜则寒。重寒则热，

重热则寒。”

——《素问 · 阴阳应象大论》

养生，古称摄生、道生、保生等，即保命养生之意。自古至今，

长寿、健康一直是人们的理想。人类有生、长、壮、老、已的生

命规律，这是不可逆转的自然法则。但是，中医可以指导人们通

过各种调摄保养增强体质，提高生命质量，减少或避免疾病的发生，

从而使人的身体处于最佳的健康状态，延缓衰老的进程。

《黄帝内经》是一部治病的法书，同时，它也是一部养生的宝

典。经历两千多年之后，它的养生理念一直流传至今。科学的养

生观包括以下原则 ：协调阴阳、顺应自然、怡情易性、饮食有节、

起居有常、房事有度、药食同源、舒筋活络。

协调阴阳

人体内的阴阳总是处于不断消长中。《素问 ·生气通天论》：“故

阳气者，一日而主外，平旦人气生，日中而阳气隆，日西而阳气已虚，

气门乃闭。”这种生理性阴阳消长，需要通过养生保健和饮食来协

调，使其保持相对平衡，防止疾病的发生。

阴阳调和之人为平人，

即健康之人。而一旦阴阳失

调，就会产生疾病。当阳胜

过阴的时候，会使血脉流动

急迫，甚至令人发狂；当阴

胜过阳的时候，会使五脏不

和，九窍不畅，进而出现“阴

胜则阳病，阳胜则阴病。阳

胜则热，阴胜则寒。重寒则
寿命减少

阴平阳秘 阴阳不和

健康长寿

A B

协调阴阳
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热，重热则寒”。由于疾病之因在于阴阳失调，因此补偏救弊，调整阴阳，

以恢复阴阳平衡，就是中医治疗和养生的基本原则，这就是《黄帝内经》

所说的“谨察阴阳所在而调之，以平为期。”当阴邪之气侵害阳气之时，

阴精就化为阳气，补充阳气 ；当阳邪之气侵害阴精之时，阳气又会起

卫固阴精的作用。如果病邪使阴阳某一方面过旺，那么另一方会起抵

消其偏盛的作用。

如果人体经常保持“阴平阳秘”的良好状态，那么阴阳自和的机制

就会增强，机体的秩序水平和维持秩序的能力就会提高，机体整体就越

趋于稳定。相反，如果阴阳和谐遭到破坏，则需要尽快修复，机体中枢

调节系统开始调动全身的潜能，以使阴阳重新持平，这样代谢就加快了，

能量耗散了，寿命自然也就减少了。所以，养生重在调和阴阳。

顺应自然

“天人合一”，人体要顺应自然规律，才能维持正常的生命活动。“逆

之则灾害生，从之则苟疾不起，是谓得道。”

顺应自然，做到天人相应，是中医学整体观念的集中体现。人生

活在自然界中，自然界的变化会直接或间接地影响人体，而人体则相

应地产生反应。故《灵枢》曰 ：“人与天地相参也，与日月相应也。”

要做到天人相应，就要起居行动均以大自然的变化规律为准则，使

自己的日常生活符合养生要求。自然界有春温、夏热、秋凉、冬寒的

季节变化，人体要使自己的身体和四季的变化相适应。例如从穿衣上讲，

热则减衣，冷则加衣，适当春捂秋冻；从饮食上讲，夏季药食性勿过热，

冬季药食性勿过寒。

怡情易性

“乐恬 之能，从欲快志于虚无之守”、“举不欲观于俗，外不劳形

于事，内无思想之患”。这就是说，人要安常处顺，有乐观愉快的情绪，

常使自己心旷神怡，心绪不受外界、气候和诸多因素的影响，保持清

静的生活，使自己的身心处于社会和谐之中，顺和于“八方之理”，使

自己毫无恼、怒、怨、忿之情，行为不脱离社会，举止不受世俗所牵制。

从而，保持“身无奇痛，万物不失，生气不竭，精神专直，悔怒不起，

五脏不受邪矣”，“故寿命无穷，与天地终”。
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从现代医学的角度来

看，身体各脏器之间以及身

心之间和谐相处，各种营养

元素、能量等则能均匀、协

调分配。研究表明，人体有

自我平衡、自我调节、自我

修复、自我协调等医疗功能。

人体的这种自我协调功能，

是天生的、主动的、条件反

射式的客观行为，是大脑、

神经、经络、血管等组织器

官本能的行为。 

机体某些器官的器质或

功能性破坏，在能量代谢方面会影响到中枢神经系统，病变器官也会

向大脑皮层发放恶性信息。高血压、动脉粥样硬化、糖尿病等某些生

理疾病，会合并神经系统高级部位的失调；某些所谓身心疾病往往伴

随抑郁症状，如溃疡性和痉挛性结肠炎患者总是灰心丧气、愁眉不展。

饮食有节

民以食为天。《黄帝内经》提倡饮食有节。饮食要识度、守度、适

度，“饥中饱，饱中饥”，维持脾胃之源。如果饮食无度，则脾胃乃伤。

“阴之所生，本在五味 ；阴之五宫，伤在五味。”意思是说，要合理膳

食，调和五味，不可偏嗜。饮食的甘、酸、苦、辛、咸五味，“藏于肠

胃，以养五气，滋养五脏”。如果调和适度，会使骨骼强健，筋脉舒柔，

气血通畅，腠理周密，周身骨气、五脏六腑强健有力。如果偏食，则

损伤五脏，易生百病。

因此，《黄帝内经》强调应以“五谷为养，五果为助，五畜为益，

五菜为充。气味合而服之，以补精益气”，才可“长有天命”。

起居有常

所谓起居，其实主要就是指日常生活的各个方面。起居有常，就

是指生活的规律化。古人认为，保健延寿的一个重要方面，是日常生

↑五志与五脏有一定的对应关系。
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活要有一定的规律 ；如果生活无规律，不善于保养，就会伤身损寿。

《黄帝内经》中指出：“饮食有节，不妄作为，故能形与神俱，而尽

终其天年。”《管子 · 形势》篇中也说 ：“起居时，饮食节，寒暑适，则

身体利而寿命长益。” 

古代名医张隐庵曾说 ：“起居有常，养其神也。不妄作劳，养其

精也。夫神气去，形独居，人得死，能调养神气，故能与形俱存，而

尽终其天年也。”说明“起居有常”非常重要，它是调养神气的重要

法则。

因此，有规律的生活，既合乎人体生理活动的内在必要性，也有

利于维护中枢神经系统和自主神经系统的正常功能，使人体的新陈代

谢正常，人的精神和身体就能循其道而长盛不衰。

房事有度

房事有度，中医指房事需节欲保精，既不是禁欲，也不是纵欲，而

是要求不恣意行房耗损肾精。肾精乃先天之本，肾精充足则五脏六腑

皆旺，正气存内邪不可干，防老益寿。所以正常的性生活可以协调体

内的各种生理功能，促进性激素的正常分泌，有利于防止衰老。

药食同源

“药食同源”是指许多食物既是食物也是药物，而且具有防治疾病

的功能。在古代原始社会中，人们在寻找食物的过程中发现了各种食物

和药物的性味和功效，认识到许多食物可以药用，许多药物也可以食

用，所以古代医学家将中药的“四性”、“五味”理论运用到了食物之中。

为了达到健康之道，除了须注意日常生活习惯的调整外，饮食的调整

也可达到养生。

舒筋活络

舒筋活络，不仅是通过药物的帮助，还可以通过运动、按摩、针灸

等方式，达到经络畅通。现在通过正确的自我保健或医者运用中医按摩、

针灸等手法，在人体的适当部位进行操作所产生的刺激信息通过反射

方式对人体的神经体液调整功能施以影响，从而达到消除疲劳，调节

体内信息，增强体质，健美防衰，延年益寿的目的。
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整体生命观

“夫人生于地，悬命于天，天地合气，命之曰人。人能应四

时者，天地为之父母；知万物者，谓之天子。天有阴阳，人有

十二节；天有寒暑，人有虚实。能经天地阴阳之化者，不失四

时；知十二节之理者，圣智不能欺也；能存八动之变，五胜更立；

能达虚实之数者，独出独入， 吟至微，秋毫在目。”

——《素问 · 宝命全形论》

“天人相应，顺乎自然”的整体观念，是中医养生的指导思想。

人体既是一个有机的整体，又与外界环境有着不可分割的联系。

中医认为人体是一个有机的整体。人体的结构互相联系、不

可分割 ；人体的各种功能互相协调、彼此为用；在患病时，体内

的各个部分也相互影响。所以，我们不能只看到病变的局部而不

看整体，也不能只看整体而不见局部，忽视对局部病变的特殊性

认识和处理。

同时，中医认为，人和环境之间相互影响，是一对不可分割

的整体。《黄帝内经》提到“人以天地之气生，四时之法成”，生

命之气通于天，人与自然是一个整体，人体脏腑、经络及精、气、

神的活动相互协调也是一个整体，从而构成有序的生命活动及其

过程。整体观念是中医的一种思想方法，它贯穿于中医的生理、

病理、诊法、辨证、养生和治疗等所有的领域。因此，中医的养

生理论建立在这种人与自然相应的思想基础之上，强调人必须遵

循天时变化调养精神，谨慎饮食起居、衣着，以适宜四时的变化，

以保养精神和元气，避免病邪侵害，从而得以健康长寿。

不妄作劳

起居有常 饮食有节

法于阴阳

和于术数养生
法则
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