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内容概要

　　《黄帝内经》是一本千古奇书，蕴涵着很高的智慧。
它虽然是现代中医学的源头，却并不着眼于疾病治疗，而是致力于预防和保健，致力于探索人与自然
的和谐；它虽然以养生和诊疗为主要内容，却提倡养生和诊疗应该融入到生活的方方面面，在举手投
足之间完成。
正是这一特点，使得中医学以一种文化的态势，深深地植根于中国人的血脉之中，形成了特有的生活
之道和文化景观。
养生之道，就是生活之道。
由王东坡主编的这本《黄帝内经家庭保健全书》正是禀承了《黄帝内经》的这一思想，从衣食住行等
日常琐事入手，力求再现这部中医经典的精髓要义，并帮助读者实现科学养生，促进健康。
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作者简介

　　王东坡，医学博士，北京中医药大学体质与生殖医学研究中心副教授，硕士研究生导师，中医体
质学会副秘书长，《药物与人》杂志社编委，国家名老中医王琦教授的研究生，从事中医临床、教学
、科研工作20余年。
擅长治疗内、妇科杂病及男性病，对酒精性疾病防治有较深入研究，提出“中医饮伤学说”。
编著《中医健身美容》《中医壮阳益寿》《家庭足浴全书》等中医科普及学术著作20多部，发表学术
论文50余篇，获得个人发明专利1项。
现从事中医体质养生、中医临床研究及教学工作。
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书籍目录

第一章 《黄帝内经》说什么 本书的两大主角&ldquo;黄帝&rdquo;与&ldquo;岐伯&rdquo; 为什么叫《内
经》 养生是《黄帝内经》的核心第二章 《黄帝内经》的养生思想 治未病是养生保健的第一原则 调整
阴阳是养生的基本原则 因时顺养，跟着大自然的节律走 调养五脏，才能健康到底 精、气、神是养生
的三大法宝第三章 天人相应，顺时调养益健康&mdash;&mdash;四季养生法 春天少动肝火，身体才能
春暖花开 夏天避火邪，别让热气伤了心 秋天多补水，消除燥邪不伤肺 冬季保养好肾气，让身体顺
利&ldquo;冬眠&rdquo;第四章 顺节气、养天年&mdash;&mdash;二十四节气养生法 立春：&ldquo;春
捂&rdquo;护阳气 雨水：肝脾同补，百病勿扰 惊蛰：吃点梨，不让嗓子&ldquo;冒火&rdquo; 春分：忌
大寒大热，讲求&ldquo;平和&rdquo; 清明：远离&ldquo;发物&rdquo; 谷雨：当吃香椿，补水为重 立夏
：吃稀食，护脾养阳气 小满：吃点&ldquo;苦&rdquo;，降火气 芒种：饮食宜&ldquo;清补&rdquo; 夏至
：补水要喝温开水 小暑：少动多静 大暑：吃老鸭，喝防暑粥 立秋：莫忘&ldquo;秋老虎&rdquo; 处暑
：养肺正当时 白露：给肾&ldquo;打打气&rdquo; 秋分：切忌&ldquo;秋膘&rdquo;贴太多 寒露：养肺防
秋燥，还要多泡脚 霜降：为过冬做准备 立冬：进补要有方 小雪：积极调整，保持乐观心态 大雪：进
补正当时 冬至：晒后背，补阳气 小寒：喝腊八粥，吃山楂 大寒：提前养肝，常搓手第五章 因天之
序&mdash;&mdash;十二时辰养生法 子时：胆经当令，最宜上床睡觉 丑时：肝经当令，适宜深度睡眠 
寅时：肺经当令，气血重新分配 卯时：大肠经当令，排便是第一要务 辰时：胃经当令，一定要吃早
餐 巳时：脾经当令，对食物进行运化 午时：心经当令，最宜午睡 未时：小肠经当令，受盛化物，泌
别清浊 申时：膀胱经当令，宜多喝水 酉时：肾经当令，不宜过劳 戌时：心包经当令，快乐健康的源
泉 亥时：三焦经当令，安睡葆青春第六章 统治百病的大体十大要穴 百会穴：长命百岁保健穴 内关穴
：护卫心神的一名大将 合谷穴：消炎镇痛的能手 曲池穴：专治哮喘、高血压的贴身大夫 关元穴：肾
虚人士最好的&ldquo;补药&rdquo; 涌泉穴：滋润脏腑的第一源泉 足三里穴：当之无愧的第一保健穴 太
溪穴：补肾气，除百病 太冲穴：肝火怒气一按就消 三阴交穴：妇科病烦恼全甩掉第七章 &ldquo;因人
制宜&rdquo;调五脏&mdash;&mdash;体质养生 简便两法，判断你是何种体质 阳虚体质：体凉、怕冷 阴
虚体质：爱上火、五心烦热 气虚体质：气短、疲乏无力 血瘀体质：斑点、淤青 气郁体质：抑郁、常
叹气 痰湿体质：易胖、体沉 湿热体质：面色发黄、油腻 特禀体质：极易过敏 平和体质：机能协调，
七情适度第八章 &ldquo;吃出健康&rdquo;&mdash;&mdash;《黄帝内经》中的饮食养生 五谷以为养，配
膳有原则 寒热温凉平，食物属性分得清 酸苦甘辛咸，五味调和才健康 红黄绿白黑，五色食物养五脏 
药食同源，巧用药膳养健康 酒即是药，养生药酒饮适量 偏颇体质，养生巧用食疗方 春夏秋冬，跟随
四季调饮食 健康无需补，一日三餐好胃口 进补宜忌：冬令进补，春天打虎 感冒：调理从饮食开始 哮
喘：药补不如食补 痛风：多食碱物戒嘌呤 糖尿病：低糖低脂低热能 高血压：清淡少盐降内热 高血脂
：多食果蔬少油脂第九章 动以养形，静以养神&mdash;&mdash;运动养生 运动有度，过犹不及 全身运
动胜过局部运动 张弛有道，经身不老 日常劳作也蕴含养生智慧 运动养生，四时有别 散步是最好的运
动养生方式第十章 流传至今的古代养生秘诀&mdash;&mdash;导引术 五禽戏：&ldquo;形、神、意、
气&rdquo;养生大法 预备势 虎戏&mdash;&mdash;伸缩有力刚柔并济 虎举一调理三焦加强循环 虎
扑&mdash;&mdash;柔韧脊柱疏通经络 鹿戏&mdash;&mdash;盈舒展安闲雅静 鹿抵&mdash;&mdash;强腰
固肾强筋健骨 鹿奔&mdash;&mdash;牵拉肩背振奋阳气 熊戏&mdash;&mdash;外动而内静沉稳亦灵敏 熊
运&mdash;&mdash;防治腰肌劳损强健脾胃功能 熊晃&mdash;&mdash;调理肝脾提高平衡感 猿
戏&mdash;&mdash;轻灵敏捷动静结合 猿提&mdash;&mdash;灵敏肌肉按摩心脏 猿摘&mdash;&mdash;促
进脑部血液循环改善神经系统功能 鸟戏&mdash;&mdash;活跃经络灵活四肢 鸟伸&mdash;&mdash;吐故
纳新疏通任督 鸟飞&mdash;&mdash;按摩心肺锻炼四肢 收势 八段锦：人人可练，老少皆宜 预备势 第一
段锦：两手托天理三焦 第二段锦：左右开弓似射雕 第三段锦：调理脾胃须单举 第四段锦：五劳七伤
往后瞧 第五段锦：摇头摆尾去心火 第六段锦：两手攀足固肾腰 第七段锦：攒拳怒目增气力 第八段锦
：背后七颠百病消 收势 易筋经：内外兼修，身心同养 预备势 第一式：韦驮献杵第一势 第二式：韦驮
献杵第二势 第三式：韦驮献杵第三势 第四式：摘星换斗势 第五式：倒拽九牛尾势 第六式：出爪亮翅
势 第七式：九鬼拔马刀势 第八式：三盘落地势 第九式：青龙探爪势 第十式：卧虎扑食势 第十一式：
打躬势 第十二式：掉尾势 收势第十一章 生活小细节蕴含大智慧&mdash;&mdash;起居养生 居住环境要
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整洁、宁静 搞好睡眠，养生就成功一半 春捂秋冻，也要有度 头怕热，脚怕冷 日常小动作，养生大智
慧 调节房事，保持肾精健旺第十二章 喜怒哀乐的学问&mdash;&mdash;情志养生 精神活动能致病，更
能治病 知足常乐，笑口常开 哪些病生于气 恬淡多高寿，虚无保安康 享受生活，忘记烦忧 心病还需心
药医 五情调衡，避免一种情绪的过度 情志养生，从点点滴滴做起附录 十个保健大穴速查表 九种体质
养生速查表 二十四节气养生食疗方 十二时辰养生速查表 二十种家庭常见疾病饮食宜忌后记：&ldquo;
道不远人&rdquo;，养生之乐就在身边
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章节摘录

　　惊蛰：吃点梨，不让嗓子“冒火”　　惊蛰，是阳历3月5日或6日。
　　春雷初响，惊醒了蛰伏在泥土中冬眠的各种昆虫，此时过冬的虫卵也要开始孵化。
常吃梨　　惊蛰时节，很多人会觉得咽干、喑哑，嗓子好像有火冒出一样，这主要是天气逐渐变暖造
成的，但是偶尔天气又作怪，乍暖还寒，如果再加上干燥，嗓子怎能不“冒火”，因此，惊蛰时节，
吃梨成了民间习俗。
　　传说唐朝宰相魏征的母亲咳嗽日久，但惧怕中药味苦，于是，魏征想一个办法，在中药中加入梨
和糖，做成梨膏糖，甘甜适口，终于治愈了母亲的咳嗽，梨膏糖也成为古人食疗的一个例证。
　　梨，性寒，味甘，归肺、胃经，含有多种维生素，有机酸、钙、磷等多种矿物质，对保护肾脏有
益，同时对调解神经系统，减轻疲劳有一定的作用。
梨不管是生食、蒸熟、榨汁，还是水煮都有清热养阴、利咽生津、润肺、止咳、化痰等功效。
常吃梨还可增进食欲、帮助消化。
此外，对肝脏也有一定的保护作用。
防流感　　惊蛰过后，万物复苏、春暖花开，各种微生物、昆虫开始从冬天蛰伏在地下的状态中醒过
来。
俗语说“春雷惊百虫”、“桃花开，瘟疫来”。
气温从冬天的间歇性转暖和变成持续温暖，此时会出现许多春夏之交所特有的流感现象。
因此，本时节养生重点之一就是做好流行性疾病的预防工作。
　　惊蛰前后，气温变化幅度加大，大家要时刻注意气象台对强冷空气活动的预报，做好防寒保暖的
工作。
　　春分：忌大寒大热，讲求“平和”　　春分，是阳历3月20日或21日。
　　我国北部地区还处在冬去春来的过渡阶段，晴日多风，乍暖还寒。
有些地区，甚至出现大风扬沙及沙尘暴天气，空气污染严重。
而在我国南方地区，当有冷空气连续入侵时，会出现低温阴雨天气，甚至出现霜和霜冻，形成所谓的
倒春寒天气。
即初春时节，气温回升比较快，之后又出现一段时间气温持续偏低。
　　忌大寒大热　　春分是一年中阴阳平衡、昼夜平分、寒温各半的时期，养生也应该顺应天时，追
求人体阴阳的平衡。
前面讲过，阴阳失衡的外在表现就是“寒”、“热”，因此春分时节，饮食上最忌大寒大热，而应讲
求平和，进而使身体达到阴阳平衡。
　　绿豆、黄瓜、苦瓜、西红柿、西瓜、虾、蟹等食物都属于寒性食物，葱、姜、辣椒、花椒、胡椒
等就属于典型的热陛食物。
但是，并不是说这些食物都不能吃，只要将食物的偏性达到互补就可以吃，例如在烹调虾、蟹等寒性
食物时，添加点葱、姜等温性调料。
　　多吃时令菜　　每个季节都有符合其气候条件而生长的时令菜，它们得天地之精气，营养价值高
。
春分时节的时令菜有芥菜、春笋、苋菜、豌豆尖、芋头等。
　　“春日宜省酸增甘，以养脾气。
”这句话是说，春季要少吃酸而多吃甜。
酸入肝，对保养肝脏有好处，为什么要少吃呢？
春分时节肝气活跃，酸味食品吃得多了，反倒会使肝气旺盛而损害脾胃。
而吃点甜食以养护脾胃就再好不过了，比如大枣不仅补养脾胃，更有补血补气之功效。
　　清明：远离“发物”　　清明，是阳历4月4日或5日。
　　清明，乃天清地明之意。
我国大部分地区的日均气温已升到12℃以上，正是桃花初绽，杨柳泛青的时节。
　　远离“发”物　　清明节气中，不宜食用“发”物。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经家庭保健全书>>

何为“发”物？
就是吃了某些食物后，会引发某些疾病，如过敏性疾病、出疹性疾病等。
“发”物有很多，性质也各不相同，需要根据自身的身体情况来选择食物。
　　有皮肤瘙痒病史的人，不宜吃韭菜、香椿、香菇、香菜等食物；有荨麻疹、过敏性哮喘的人不宜
吃海鲜；患有呼吸系统疾病的人要忌吃羊肉、牛肉。
　　预防高血压　　肝属木，木生火，火为心，如果肝经阳气往上走，就会出现头晕耳鸣、面红目赤
、心悸健忘等肝阳上亢的现象。
因此说，清明时节，是高血压的易发期，对此要高度重视，对付这些疾病的办法就是平肝潜阳、滋阴
降火。
落实到具体的方法是，每天坚持敲胆经，使气血顺畅，高亢的肝经阳气降下来，心情自然会平和，头
晕、目赤等问题就会逐渐消失。
　　预防呼吸系统疾病　　旺木伤金，金为脾，所以清明节气对呼吸系统疾病也要予以高度重视。
尽管此时“春瘟”流行，也不要闭门不出，更不可在家坐卧太久。
中医认为“久视伤血，久卧伤气，久立伤骨，久行伤筋，久坐伤肉”。
登山是很好的选择，不仅能使心肺功能得到极大的锻练，还能很快地消耗脂肪，并加强腿部的肌肉力
量。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　举手投足治未病，古法今用有妙招。
四季、节气、时辰、经穴、体质、饮食、运动、导引、起居、情志⋯⋯这本由王东坡主编的《黄帝内
经家庭保健全书》全面解读了最古老的养生经典《黄帝内经》，开启了健康人生之旅。
 　　读完此书，你会发现，《黄帝内经》不再深奥难懂，养生之乐就在身边，健康就在举手投足之间
。
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