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前言

　　《黄帝内经》是传统养生学的源头之作。
它将先前庞大而零散的养生文化系统完善地纳入到一个体系之中，整体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分互为照应的整体观念，是一部统领中国医学、古代养生学的绝世
巨著。
　　随着现代社会发展的脚步越来越快，人们的生活节奏越来越快，所承受的压力也就越来越大。
在这样的环境下，我们忽视了自身的调养，使我们的身体在超负荷的状态下不停地运转。
当名目繁多的现代疾病和身体的种种不适，以排山倒海之势向我们袭来的时候，人们才开始感觉到养
生的重要意义，于是把目光从西方医学转到了传统中医的养生之道。
　　《黄帝内经》讲究“因天之序”，本书正是把《黄帝内经》关于四季养生的精华部分呈献给广大
读者。
因为古籍读来不易，《黄帝内经》作为上古时期的作品，读起来更是难上加难，书中大量的专用术语
和深奧的含义，每每使人望而生畏。
所以本书把这些难点与隔阂加以化解，使之成为大众易懂的常识。
除此之外，本书还结合现代人的生活习惯，引申了《黄帝内经》的四季养生之道，非常适合现代人养
生。
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内容概要

本书首先简单介绍了《黄帝内经》这本巨著，让读者先对我国的养生经典之作有所了解。
通过阅读绪论，你将会知道《黄帝内经》是不是由黄帝所作，它为什么用黄帝来命名，以及《黄帝内
经》与中医的关系。
紧接着，对《黄帝内经》的养生之道做了简单的介绍，指出精、气、神是我们身体的“三宝”，在日
常生活中要注意养护我们自身的“三宝”。
并且提出长寿来自于健康合理的饮食习惯，也就是《黄帝内经》中说的“饮食有节，起居有常，不妄
作劳”，同时做到精神内守，这样人就不会得病，自然活到天年。
    此外，本书针对睡眠、饮食、运动、情志、脏腑五个方面，按照春季养生、夏季养长、秋季养收、
冬季养藏的原则，分别提出了四季养生方案。
古人称睡眠为“眠食”，睡眠跟饮食一样，一年四季不能一概而论，要顺应四时阴阳变化。
在饮食养生中，本书介绍了食物的“性”，让读者了解什么是寒性食物，什么是热性食物以及发物的
概念，方便读者以后有选择性地进食；生命在于运动，在运动养生的章节中，按照《黄帝内经》的养
生理念，针对春夏秋冬的不同气候特点，提出相应的运动方案；在情志养生中，引用“五劳七伤”的
概念，告诫人们在日常的工作和学习中，注意把握度，不要透支自己的健康，同时要注意控制自己的
情绪；一年四季跟人体的五脏六腑是有联系的，春季对应肝脏，夏季对应心脏，秋季对应肺，冬季对
应肾，按照这样的思路，向读者介绍了四季该如何有针对性地养护脏腑。
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作者简介

花玉和，1950年出生于河北省兴隆县，先后毕业于河北省兴隆县卫校和河北医科大学中医专业，主治
：红斑狼疮、肝、肾等慢性疾病。
他曾经抢救、诊治上百例红斑狼疮患者，使红斑狼疮患者的生存期得到延长，生活质量得到明显改善
，使部分红斑狼疮患者的抗核抗体阴转。
在治疗过
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章节摘录

　　太极拳作为一项体育运动，之所以具有养生保健功能，其奥秘在于“一动无不动”的身体活动，
能给各组织器官一定强度和量的刺激，激发和促进身体在生理、生化和形态结构上发生一系列适应性
变化，使体质朝着增强的方向上转化和发展。
对于中老年人及慢性病病人来说，推迟身体各组织器官结构和功能上的退行陸变化，能有效地起到健
身、疗疾、延缓衰老的作用。
　　中医认为，人是一个有机的整体，由经络贯通上下、沟通内外，内属于脏腑，外络于肢节。
太极拳独特的习练方式可有利于通经活络。
　　首先，我们知道，突然、强烈而持久的七情刺激，会使人体气机紊乱和脏腑阴阳气血失调，而太
极拳却强调全身心的放松，可削弱、转移和克服内伤病的七情刺激，而有利于经络的疏通。
　　其次，太极拳全身性的轻慢松柔的适当运动，会使周身暖意融融，可加大经络传导速度和强度，
有利于脉气在全身上下、内外循环无端的经络系统中运行，有助于经络畅通透达，使气血充盈灌注全
身，濡养各脏腑组织器官，维持和保护机体功能，加强抵御病邪和自我修复的能力。
　　最后，太极拳运动中，腰部的旋转，四肢的屈伸所构成的缠绕运动会对全身300多个穴位产生不同
的牵拉、拧挤和压摩作用。
这实际上是一种自我按摩，能起到类似针刺的作用，可活跃经络，激发经气，调整虚实，加强并联系
各组织器官的生理功能，使其处于协调有序的状态。
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编辑推荐

　　根据传统经典讲述四季养生之道，调节肌体，祛病健身　　重温老祖宗留下的养生大道，建立天
人合一的养生理念　　追求身心健康，轻松活到天年　　把握阴阳，与天同寿　　生活的点滴决定你
的健康　　顺应四时阴阳变化，踏上健康长寿快车
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