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前言

知足常乐，容易知足的人，就是世界上最富有的人；只要身体健康、无恙，你就是世界上最高贵的人
。
“知足”和“无病”，表面看是两个概念，却可以用一个词统一起来，这个词就是“养生”。
知足，反映了养生的一个重要层面：心态问题。
很多人重视了生理层面的养生，却忽视了心理层面的养生；在公园锻炼半天，回家和老婆吵上一架，
生一肚子闷气，锻炼效果基本相互抵消了。
无病，反映了养生的“治未病”理念。
《黄帝内经》提出的“治未病”理念，非常适合于养生领域。
但要注意：养生不等于中医，中医也不仅是养生，更不要以为养生就是治病，不能在养生和治病之间
划等号。
养生和治病在很多时候可以有机统一，但养生代替不了治疗。
知足，就是要有一个好的心态；无病，就是要有一个好的身体。
无论生理层面还是心理层面，都需要防范几个误区。
第一个误区是把养生“技巧化”。
养生有技巧，掌握这些技巧，能让我们事半功倍。
但不能因为这些客观存在的技巧，就以为养生有捷径可循、有灵丹妙药，按几个穴位就能一劳永逸。
养生是系统工程，既包括有针对性的锻炼、健身，又包括“防患于未然”的经络调理以及食疗，还包
括心态、情绪的调和。
把养生“技巧化”，其结果往往就是以偏概全、挂一漏万，难以取得好的效果。
养生是一种有针对性的活动。
每个人的体质不同、环境各异，养生的方法必然也会不同。
同样的大夫、同样的疗法，可以把这个人的腰间盘突出治得不再复发，对另一个人的腰间盘突出就毫
无效果，因为病人的情况不同。
养生也是如此。
某种技巧在甲身上出现了很好的效果，在乙身上却未必有用。
从这个角度而言，我们也不提倡把养生“技巧化”。
但这不是说养生不需要技巧。
很多养生技巧，还需要普及；作为最古老医术的起源地之一，很多中国人对传统的养生常识还了解甚
少，需要推广。
这也是编写本书的初衷。
第二个误区是把养生当成治病。
很多人之所以对养生感兴趣，是为了克服身体上的疾患，这无可厚非。
坚持养生、锻炼，的确会对疾病产生良好的辅助效果。
但不能用养生代替治疗，这是两个不同的概念。
第三个误区是重视经络穴位、食疗进补，忽视运动、忽视心态。
经络穴位和食疗进补，都是养生的重要方面，但运动才是根本的养生之道。
如果把养生看成一个小宇宙，那么，运动就是大地，是基础的基础；心态就是天，可以主宰空间；经
络穴位、食疗进补之类的技巧，就是空气，处于天地之间，离了天不行，离了地更不行。
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内容概要

　 《黄帝内经养生手册》是我国现存最早的一部医学著作，也是一部现代人应该了解的养生圣经。

　
《黄帝内经养生手册》通过《黄帝内经》告诉人们二十四节气养生法、十二时辰养生法、经络养生法
、饮食养生法、情志养生法还有根据男女的不同的养生法。
内容通俗易懂，让人们充分理解《黄帝内经》，并且将其运用到我们的生活当中。
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第三章 十二时辰养生法--调理人体平衡的窍门
　一、子时--护胆
　1.子时前入睡顺应天时
　2.养好胆，脑清明
　3.胆经锻炼的绝招
　二、丑时--护肝
　1.丑时一定要熟睡
　2.肝经诸穴是治妇科病的良药
　3.春季是最宜养肝的时机
　三、寅时--清肺
　1.肺对全身气血大分配的时刻
　2.寅时醒来睡不着，大多是气血不足
　3.寒气最易袭击肺
　4.患有咳嗽、气喘的人多按摩太渊穴
　5.老年人不要寅时起床
　四、卯时--通肠
　1.卯时是最"方便"的时候
　2.合谷穴是大肠经最好的献礼
　3.黎明同房，瘫倒一床
　4.莫饮卯时酒
　五、辰时--补胃
　1.胃是人体能量的发源地
　2.此时阳气旺，早餐吸收好
　3.清粥小菜最适合中国人脾胃
　4.女人要在35岁之前养好胃经
　5.早起没食欲，可按摩阳陵泉穴泻肝火
　6.足三里是胃经最得力的"干将"
　六、巳时--安脾
　1.脾为后天之本、气血生化之源
　2.口唇是脾经的一面镜子
　3.口水是脾经向你发出来的"求救信号"
　4.巳时是老年人户外活动的最佳时间
　5.减肥和治疗糖尿病的第一要务就是养好脾脏
　七、午时--休心
　1.午时小憩是对心经最好的回馈
　2.养生从安心神开始
　3."心腹之患"是大患
　4.心火大，嘴巴苦，试试苦瓜排骨汤
　八、未时--看病症找小肠
　1.未时不是"未事"，小肠不是小事
　2.未时午餐午时吃
　3."热心肠"其实是小肠经阳气旺盛
　4.小肠经穴位是最好的"按摩师"
　5.面如桃花也是病
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　九、申时--新陈代谢在膀胱
　1.膀胱病的两大信号：遗尿和尿潴留
　2.运动和学习的最佳时间是在下午4点
　3.多喝水促进尿液排泄
　4.用泻下法治疗中下焦脏器疾病最为有利的时间
　5.下午三四点犯困，多是膀胱经阳气衰弱
　十、酉时--保肾
　1.肾经决定你的寿命长短
　2.为什么现代人多肾虚
　3.要做大事先保肾精
　4.常按肾经，健康一生
　5.下班之前一杯水，排石洗肾清膀胱
　6.酉时练逍遥步让老人肾气足
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　十一、戌时--心包经护心强身
　1.心包经是快乐健康之源
　2.保护心脏有妙招，每天戌时揉心包经
　3.紧张的时候就振臂握拳
　4.戌时补土，饭后休息半小时最能呵护胃气
　十二、亥时--三焦经养阴育阳
　1.三焦是管理水道和主气的官
　2.亥时三焦通百脉
　3.阳池穴是手足冰冷的克星
　4.要想留住青春，一定要在亥时入睡
　5.亥时性爱是身体最快乐的表达
　6."兜肾囊"--古代养生家秘而不传的男性强身秘法
第四章 经络养生法--补充身体元气的消耗
　一、十二经脉--人体行动的根本保证
　1.十二经脉--不仅决定生死，还是百病之源
　2.十二经脉对应食物表
　二、十二经脉养生--做自己身体的主人
　1.手太阴肺经--人体的大总管
　2.手阳明大肠经--大肠和肺的贴身护卫
　3.足阳明胃经--养气血的根本
　4.足太阴脾经--保证肌肉健康
　5.手少阴心经--主宰人体
　6.手太阴小肠经--清热静心
　7.足太阳膀胱经--体液运行的保证
　8.足少阴肾经--元气之本
　9.手厥阴心包经--心脏的守护者
　10.手少阳三焦经--护卫头脑的使者
　11.足少阳胆经--消化的总管
　12.足厥阴肝经--藏血守神
第五章 饮食养生法--增强体质健康的导火索
　一、饮食养生法
　1.食物为什么最重要
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　2.食物和药的区别
　3.饮食调整和平衡身体健康
　4.中国人的饮食习惯
　二、五味之根本
　1.辛
　2.酸
　3.甘
　4.苦
　5.咸
　三、营养平衡的食物搭配
　1.五谷为养，谷物是主食
　2.五果为助，水果助养生
　3.五畜为益，肉类增健康
　4.五菜为充，膳食更完备
　四、食物之间的相忌
　1.蔬菜类
　2.水果类
　3.肉蛋类
　4.海鲜类
　5.药品类
　五、随着时令来吃饭
　1.春季的饮食特点
　2.夏季的饮食特点
　3.秋季的饮食特点
　4.冬季的饮食特点
　六、养体质，从根子上修复你的身体
　1.血瘀体质的饮食原则
　2.气虚体质的饮食原则
　3.阴虚体质的饮食原则
　4.阳虚体质的饮食原则
　5.痰湿体质的饮食原则
　6.气郁体质的饮食原则
　7.湿热体质的饮食原则
　8.过敏（特禀）体质的饮食原则
第六章 情志养生法--保持精神乐观的门槛
　一、情志养生法--养生先养神
　1.《黄帝内经》对情志的论述
　2."五劳"和"七伤"当防止
　3.养德为根本，大德必得其寿
　4.勤动脑、体，不动心
　5.形神合一，身心并治
　6.学会释放和转移，无累病常轻
　7.保持精神的乐观
　8.女子伤春、男子悲秋和生活对治法
　9.人生四惑--酒、色、财、气
　二、百病生于气--情志生克法
　1.对"喜"当节制
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　2.对"忧"当开导
　3.对"怒"当清静
　4.对"思"当移情
　5.对"恐"当疏泄
　三、养心之道--休闲
　1.茶道--茶为万病之药
　2.书法--书法家多长寿
　3.棋道--善弈棋者长寿也
　4.绘画--绘画也致寿百龄
　5.旅游--仁者乐山，智者乐水
　6.音乐--音可传情，曲能达意
　7.垂钓--动静结合，天人合一
　8.洗浴--水是最好的药
第七章 "男女有别"--《黄帝内经》中男女养生的区别
　一、男人一生与"八"结缘
　1. 8岁时男性应开始补肾
　2. 16岁时肾气盛，开始进入青春期
　3. 24岁前，男性要长个就要补肾气
　4. 30以前人找病，30以后病找人
　5. 40岁时如何不"发堕齿槁"
　6.六八"阳气衰竭于上"时的养生法则
　7.男性56岁后怎么办
　8.比吃任何药都灵的三种补肾方法
　9.气血，补益男人健康的不动产
　10.胃经，男人强大气血抄近道
　11.少动肝火，涵养男人"九不过"
　二、女人一生与"七"结缘
　1.女子7岁开始肾气盛
　2.女孩14岁时必须懂的事
　3. 21岁前会养生，一生都迷人
　4. 28岁是女人最美的年龄
　5.年过30，把肠胃伺候好了
　6.照顾好六腑，到70岁也不老
　7.女子的生养之本--任脉
　8."爱抚"暖宫--治疗痛经最有效
　9.敲胃经，让你苗条起来
　10.三穴健脾胃，不呕不吐吃得下
　11.按揉陷谷穴消除妊娠浮肿
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章节摘录

版权页：插图：这段文字很简单，有的人身体强壮，经常锻炼身体、顺应天时，很健康。
可如果因此麻痹大意，觉得自己身体好，不在乎，也会一病不起，甚至丢掉生命。
这些人正是忽略了岐伯的“刚柔并济”理论。
光有“刚”不行，太“刚”就会缺乏韧性，同样很脆弱。
肺活量再大，肌肉再强健，身体里的气血不顺畅，情绪压抑、心气郁结，照样会得病。
——这就是“顺之有死”的情况。
“逆之有生”的情况，也很常见。
很多人成了“药坛子”，一辈子离不开药，可依然活得很好，甚至活到90多岁。
这种人的确很“柔”，因为身体柔弱，就很注意防护；而且心情也经过历练，越来越刚强，形成了“
外柔内刚”的性格。
所以，从表面看，他们的身体素质很差，实际却能长寿。
所以，不管《黄帝内经》还是《黄帝外经》，在这一点上还是比较一致的；黄帝和岐伯从来没有对你
说：你现在身体锻炼得很好了，可以出去主动迎接风邪侵袭了！
他们一致强调的是：养生是为了调养自己、适应外界，而不是调整好自己、对抗外界。
大自然是“天”，可以“天人合一”，但不能“人定胜天”。
说来说去，问题很清楚了：锻炼是必需的，但要注意方式。
而且，锻炼要有一定原则：要适量；要适合自己的体质和年龄；要见缝插针；要点面结合。
前两项前面已经简单说过了，不同的人要根据自己的年龄和体质，选择适合自己的运动方式。
重点谈一下后两项。
第一，要见缝插针。
不要把健身看成一种必须在特定时间、特定地点、特定氛围下才进行的事情，而要看成一项无时无刻
都能做的事情。
什么时候都可以健身，只不过方式不同。
比如，上班的时候，步行；上下楼的时候，不坐电梯；工作50分钟之后，站起来伸个懒腰、扭扭脖子
；等人的时候，可以做脖颈运动、拍打运动等。
这还牵扯到锻炼、健身的时间选择问题。
老年人是时间富翁，选择的自由度大，最好是下午锻炼；对青年人来讲，时间紧张，每天早半小时起
床晨练，则是一个很好的选择。
有人会问：不是说早上锻炼不好吗？
对冠心病、高血压等特殊人群，的确早上锻炼不好。
但对其他人群，只要注意以下几点，问题不大：不要用闹钟，或者只用几次，尽量调整生物钟，实现
自然醒；醒来后，躺半分钟再起身；在床上坐半分钟，再起床；冬天喝半杯温开水，夏天喝一杯温开
水，再出门锻炼，锻炼的时候，要先慢走、再慢跑，不要直接快跑；选择公园锻炼，避开马路等污染
较重的地方。
另外，早上有雾的时候，尽量避免室外锻炼，可以在室内活动。
对时间紧张的年轻人来讲，晨练还是不错的选择，尤其在公园内晨练，空气好、心情好、环境好，晨
练之后，一天都有精神。
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编辑推荐

《黄帝内经》：适应季节变化的二十四节气养生智慧，调理人体平衡的十二时辰养生窍门。
善言天者，必有验于人，善言古者，必有合于今，善言人者，必有厌于己。
养生智慧——保证现代人生活的质量、二十四节气养生法——适应季节变化的智慧、十二时辰养生法
——调理人体平衡的窍门、经络养生法——补充身体元气的消耗、饮食养生法——增强体质健康的导
火索、情志养生法——保持精神乐观的门槛、“男女有别”——黄帝内经中男女养生的区别。
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