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世启老弟的《黄帝内经养生原理与应用》一书脱稿了，甚是高兴。我与他近

水楼台，有幸目睹每一章的新鲜出炉。以前听他讲了不少养生的道理，没有形成

系统概念。如今品读完稿，又连读几遍，感觉有一股清新之气涌遍全身，心里十

分透亮，也感觉自己一夜之间变聪明了。人体得病原来是这么一回事，生存环境、

生活方式对人的影响如此之大，真是令人茅塞顿开。我认为：此书与其说是讲养

生原理，倒不如说是百姓养生护命的百科全书。 

在此之前，我曾看过一些有关养生方面的书籍和文章，相比之下，老弟这本

书与众不同，全书没有一个让人死记硬背的“方法”，却适用于所有人群的防病养

生。本书内容丰富，浅显易懂，道理清晰，感情真挚，读来犹如绵绵春雨滋润心

田，化开一个个心结，使人获得养生的真谛。他以学者的智慧解读经典，从一个

普通百姓的视角去理解和实践其中理论；他把自己寻医问药的经历和为他人养生

调理的经验、体会写成书，很接地气，有较强的可操作性。书中不仅讲清了什么

是阴阳五行、阴阳与五行的关系、阴阳五行对人是怎样产生影响的，以及我们应

该如何遵守阴阳五行规律，还教给我们认知得病的原因，做自己身体的主人等等，

是获得健康最直接、最经济实用的有效途径。 

人生病，源于无知。在读此书的过程中，我经常回忆自己的人生经历，十分

后悔。如果当初懂得其中一些知识，哪怕是一点点，身体也不至于发展到险些丧

命的地步。 

记得二十世纪六七十年代自己十几岁的时候，家庭条件比较差，经常是饥一

顿饱一顿，也不管生熟凉热，因此经常腹痛、便稀。参军入伍后，高强度的军事

训练，不分昼夜地站岗值勤，透支了先天不足的身体。到了八九十年代，生活条

件好了，什么营养平衡、温凉寒热、酸甜苦辣，一概不在乎，致使身体状况越来

越差，经常出现厌食、腹胀、便溏、四肢无力的现象。进入 21 世纪，出现了颈椎

增生、腰膝酸软、四肢不温、面色晦暗无华的症状。2007 年被确诊为多发性骨髓

瘤。经过一年的住院化疗后，几乎失去了行动能力，自我感觉已命悬一线。 

在万般无奈的时候，接受了世启老弟的养生调理。他首先为我确定了调理方
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向，按“春夏养阳，秋冬养阴”的大原则，遵循子午流注规律，从护胃健脾、温

补肾阳入手，按时服药和作息，我都一一照办。说来非常神奇，经过 45 天的调理，

想吃东西了，吃饭也有味道了。最明显的变化是身体觉得有劲了，能活动了，从

此有了康复的信心。 

3 个月时能够下楼到室外活动，半年后下肢的紫癜颜色变浅，可以骑自行车

上班了。由此，我体会到，无论做什么事情，只要选对了方向，目标的达成是早

晚的事，治病也是一样。至此我的疑虑全部打消，对世启弟的养生理念坚信不疑。

到了 2010 年春末夏初，腿上长了七八年的紫癜，完全消失了，皮肤光洁如初，头

发变黑而且有了光泽。到了 2012 年七八月份，四肢不温的状况基本改变，各项体

检指标基本正常。现在总的感觉是：吃得香、排得畅、睡得着、心情好。在我身

体康复过程中，每时每刻都伴随着世启贤弟的真情与心血，这也充分彰显出他的

高尚品德与辨证施治的能力，高兴与感激的同时体会到了中医养生的绝妙。 

现在，我已养成了比较好的生活习惯，并把许多养生方法应用于生活、工作

之中，工作效率大为提高。在我的影响和带领下，吃好每天三顿饭，睡好子午两

个觉，调整心情，健康劳作，遵守五行规律，成为全家人活动的重点，同时，养

生也成了亲朋好友相聚时谈话的首选话题。 

读《黄帝内经养生原理与应用》，越发感叹中医文化的伟大，感谢世启老弟解

读、传播经典，给我养生智慧，愿老弟的《黄帝内经养生原理与应用》一书早日

出版，普惠天下百姓，愿天下人健康平安。 

作为一位受益者，看了此书后，思绪万千，心情有些激动，随笔写此读后感。

老弟看后，决定以此为序，甚是意外。自古出书都请名人作序，我怎么行呢？但

仔细想来，也在情理之中，因为都是自己的亲身感受，肺腑之言。不管怎么说，

借世启贤弟的光，这下我也当一把“名人”了。 

 

天津市大港区人民政府防空办公室副主任  袁增民 

2013 年 12 月 6 日 
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前  言 
 

学医是我儿时的愿望。1966 年上小学后，我刻苦学习、兴趣广泛，爱唱歌、

唱戏（样板戏），爱动手鼓捣一些小玩意儿，成了老师和家长眼里的好学生。小时

候母亲身体不好，因头痛、呕吐，有时几天不能进食的状态至今还历历在目。当

时，我最爱看的是医书，经常按照书上指点的穴位给母亲按摩，每当母亲感觉舒

服一点儿的时候，也是我最快乐的时候。从那时起，长大当医生的夙愿已在我幼

小的心灵扎下了根。 

我上小学到高中正是“文革”的十年，1976 年高中毕业后回到武清县下伍旗

村生产队务农，由于在高中阶段课外学习小组学习了柴油机、拖拉机、电动机修

理技术，回村当了一年电工。这期间，我的农机、电机修理技术得到村里领导、

群众的好评，但还是不忘到村卫生室翻看医学书籍。我有一位远房亲戚是位老中

医，看我是块学医的料，希望我跟他学医，未能如愿。不久，到了 1977 年恢复高

考，我第一个志愿就是报考华中医学院，第二志愿选择了天津农学院水利电力系，

为了能够得到学习的机会，选择了服从分配。命运不是自己能掌握的，我被天津

农学院林果专业录取了，当时 3%的录取率，也着实让家长们自豪了一阵子。 

1982 年春，大学毕业，我被分配到 1979 年才成立的天津市大港区（被分配

到农委，当时叫渔农办公室），分管农机和林业工作。我用一年多的时间骑着自行

车跑遍了大港区 76 个村的所有果园，掌握了第一手材料。凭着我学一行爱一行的

热情，写出了绿化大港的调研文章，后来又承担了全区的果树区划调研项目。1990

年调到大港区科委，又根据区划调研结果，提出了用果树绿化四条河堤的《八千

亩河堤经济林示范工程》，被列入天津市星火计划项目。从果树区划主持项目开始，

我一干就是 10 年，期间多次获得区、市、国家级奖励。果树冬剪是课题的重要组

成部分，需要经常现场辅导讲课，由于年轻时就体弱，冬剪时又不注意保护身体，

双下肢患了严重静脉曲张，由于治疗不当，造成深、浅部栓塞性静脉炎。当时权

威的血管外科专家经过各项检查之后，对我说：“小伙子，目前医学对你这个病没

什么好办法，先保守治疗一下再说吧。”按当时通俗的说法，严重了都是要截肢的。
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权威的话，让我尝到了“一夜愁白头”的滋味。 

我把希望寄托于中医，从此走上了四处求医之路。吃了一年半的各种中药，

没有明显的好转，反而体质更衰弱了，表现为彻夜难眠，双腿浮肿，感觉如蚂蚁

拚（pàn，争夺）窝，行如坠磨盘，食物几乎穿肠而过，身重气短无力，坐卧时很

难起来，静坐时不敢闭眼，一闭眼就像马上会沉到地下去。当时万念俱灰，已经

绝望了。一个不眠之夜，我那不算太笨的脑袋告诉我：“不能这样就完了，要依靠

自己的能力拯救自己。”当时我马上停止服用任何药物，选择了在四处求医时了解

的电解水器，按照说明书上的要求，每天喝体重 10%的水，10 天之内感觉尿味儿

难闻，随后消化系统慢慢改善，3 个月后血脉畅通，腿不肿了，经原来给我治疗

的老中医看后，认为不用服药了。但是，身体衰弱状况还没有彻底改善。 

我在康复过程中，对中、西医的基本理论做了比较，中医的阴阳、五行、脏

象理论、天人合一的整体观，使我产生了浓厚的兴趣。我认为西医分科越细，就

显得越不科学。因为人体是一个有机整体，各系统之间是相互联系的，而西医用

仪器看病，治肝的不治肺，治心的不治肾，头痛医头脚痛医脚。殊不知，不管多

么先进的仪器，只能看病的结果，不能看到病因。比较之下我认为，医院里的中

医在西医模式的管理之下，解决问题的思路也基本上和西医相同——以毒攻毒、

抗菌消炎、消灭病灶了，这样脱离了中医原理，使有些医院里的中医早已名存实

亡了。我立志要自学中医，依靠自己的力量使衰弱的身体强壮起来。 

开始学习中医是很盲目的，很长时间找不到入门的感觉，直到读过刘逢军先

生的《中国龙文化养生》、广西中医学院刘力红老师的《思考中医》以及 2008 年

在大港七中天文教室观看太阳系天体运动模型顿悟“阴阳五行”规律后，才使我

茅塞顿开。后来按刘力红老师的指点，从经典学起，陆续学习了《黄帝内经》、《伤

寒论》以及清末民国初期名医张锡纯的《医学衷中参西录》、彭子益的《圆运动的

古中医学》，这期间在刘逢军先生的指导下，系统地学习了中医养生知识和技能。

转眼间，学习中医及养生已经是第 8 个年头了，我的收获应该用“颇丰”来形容。

单说自己的身体，当年 37 岁四处寻医问药时，有人问我“大爷，今年六十几了”；

在天津到郑州的火车上，我给对面老妇怀中抱的小孩儿一块糖，老妇让小孩“谢

谢伯伯”，小孩一脸疑惑，看看我说：“不是伯伯，是爷爷。”我 53 岁时，一位 40
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多岁转业军官拍着我的肩膀叫老弟。一次聚会用餐，一位师妹（当时不认识）敬

酒，敬完一桌 40 多岁的兄长，最后认为我最小，被排在最后。这样的情景当然很

多，心里自然感到高兴。在同龄人中我的状态比他们都年轻，身体健康状况自我

感觉比年轻时要好。自己或者家人身体有问题，基本上能够自己解决。两位分别

患白血病（MM 型，化疗后医生判定只能活 6 个月）和严重胃病的朋友，在我的

养生调理下基本康复，白血病朋友已正常生活 6 年，检验指标已接近正常。这些

都使我时刻充满感激之情，我由衷的感谢先贤们创造了辉煌的传统养生文化，感

谢刘逢军、刘力红老师传道之恩。 

经过几年学习实践使我体会到：中医宝库浩如烟海都根植于《黄帝内经》，走

过 2000 多年的历史，演变出许多中医门派。这些门派都集中于治病的层面，而《黄

帝内经》核心的养生思想被束之高阁了。 

养生是维护自身健康的需要。有人说，养生是医学之皇冠，是高不可攀的东

西。我认为养生要贯穿到人的日常行为习惯中，是一生的问题，原理好懂，坚持

做到并养成习惯很难，要克服许多人性固有的弱点，对多数人来说是个很大的困

难。对这一点古人早有论述，《黄帝内经》就说道：“故智者之养生也。”意思是说

有智慧的人才养生呢。道家鼻祖老子论道：“上士闻道，勤而行之，锲而不舍；中

士闻道，若存若亡；下士闻道，大笑之。不笑不足以为道。”真理往往掌握在少数

人手里，被下士所讥笑是常有的事，老子说：不被下士讥笑，就不称其为道。 

中国历史几千年，和平盛世不多，短暂的大唐盛世、康乾盛世累计不过二三

百年，灾荒、战乱、民不聊生是中国历史的主要篇章。为衣食而劳碌的百姓，识

文认字都是一种奢望，就更谈不上养生了。到了 21 世纪，中国早已从东亚病夫变

成了屹立世界之林的强国，社会物质极大丰富，人民过上了富裕的生活。然而，

刚刚摆脱了温饱问题的国人，面对丰盛的餐桌、丰富的夜生活，在尽情享受的同

时，过去达官贵人的“富裕病”也不期而至。人们把病体康复完全寄托于医院，

不懂养生和自我康复的方法，最终不免人财两空。目睹这一现实，责任感油然而

生。我把自己的认知、体会做成课件，在社区、学校和一些单位进行交流讲座，

激发了听众学习中医及养生技能的热情，每次都受到热烈欢迎和好评。一些人还

找到我交流学习体会，要求我把讲的内容写出来，给了我极大的信任和鼓励，使

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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我深受感动，也成为我克服困难坚持写作的动力。我认为，现在的人民生活丰衣

足食，文化水平普遍提高，与当前人们普遍存在的身体亚健康形成明显反差，养

生保健已经成为人们的迫切需求，把《黄帝内经》的养生思想普及到寻常百姓家，

已经具备了广泛的社会基础和经济基础。 

为了不负众望，从 2010 年开始我试着从科普读物的角度编写自己的体会，写

百姓身边的所见、所闻、所能体会到的知识和事物，力图让百姓都能看得懂；同

时还与专业人士探讨天人合一的阴阳五行理论，修正古今中医基础理论“学说”

之误，为传统中医理论与现代医学贯通做出努力。作品定名为《黄帝内经养生原

理与应用》，分成《原理篇》和《实践篇》。其中《原理篇》忠于《黄帝内经》的

阴阳五行观，从自然科学的角度探讨和阐述了阴阳五行规律与人体的必然联系，

理清天人合一的理论体系，得出“阴阳五行规律是生人、养人之本”的结论，阐

述了人要遵循阴阳五行规律的必然性。《实践篇》从《黄帝内经》“春夏养阳，秋

冬养阴”的原则出发，总结探讨人体在生活起居等诸多方面要遵循阴阳五行规律

的原理和做法，告诉人们生活劳作不能随心所欲，而应遵规守矩。同时探讨了中

西医结合的问题，希望引起有识之士的重视并进行深入探讨，为中西医学共同的

智慧沟通架起桥梁。 

我从事科普工作 30 年，从为群众解答生活中的许多“是什么，为什么和怎么

办”的过程中，广泛涉猎自然科学多个学科，为我著述本书打下基础。作为一个

科普人，我愿把自己的学习成果、点滴体会与国人共同分享，愿同有识之士一道，

为弘扬中华优秀传统文化，为老百姓的身心健康和社会普遍关注的民生事业，为

建设和谐、文明社会做出贡献。 

我的学识水平有限，对经典理解不一定全面，只能根据我的认知水平，把《黄

帝内经》和历代先贤的养生思想以及养生应该掌握的原理和知识做适当归纳，加

上个人实践体会罗列出来，供有养生意愿和励志学习中医的同仁参考。对于理论

探讨，由于自己不是专业人士，难免错漏之处，希望得到老师和有识之士的批评

指正。 
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