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前言

　　《黄帝内经》是我国医学宝库中最早的一部医学典籍，分为《素问》和《灵枢》两部分。
全书共162篇，以生命为中心，记载了天文学、历算学、生物学、地理学和心理学等多学科内容。
同时，它运用朴素的唯物论和辩证法思想，对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防
做了相当全面的阐述，从而确立了中医学独特的理论体系，成为中国医药学发展的理论基础。
纵览全书，《黄帝内经》讲的都是老百姓耳熟能详的事物：春夏秋冬、男女老幼、生老病死。
因此，它是一本经典的智慧之书，是一本值得我们反复阅读的生活之书。
现代人为什么那么容易生病？
如何让身体阴阳平衡、血气十足？
如何遵循五行生克，养好五脏六腑？
如何达到“天人合一”的境界？
如何掌握吃饭的饮食智慧？
如何用好经络穴位，消除百病？
如何从根本上修复自己的后天之本？
如何让运动养生既简单又适合自己，卓有成效？
如何从“心”寻找不生病的真谛？
如何古方今用，找到祛病的诀窍⋯⋯当我们试图去探究这些本以为藏在深处的养生玄妙时，《黄帝内
经》给了我们正确答案。
悟透它，我们便了解了人体与自然的奇妙和谐，依照我们的生命本性去生活和做人，像古代圣人那样
寿命无穷、尽享天年。
然而，《黄帝内经》作为几千年前的经典巨作，其文字古奥，很难理解。
如何将其古为今用，给我们带来福音，便成了摆在大家面前的一个难题。
为此，我们编写了这本《养生精要与运动良方》。
本书从人体的健康出发，广搜博纳，将《黄帝内经》中与健康息息相关，且最实用有效的养生精要与
运动良方系统地呈现给您。
在此，我们也特别提醒您，书中所提到的针灸与推拿按摩等最好在专业医师的指导下进行，涉及中药
的药膳部分最好遵医嘱服食，根据每个人的实际情况达到最佳养生效果。
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内容概要

《黄帝内经养生精要与运动良方》由杨新斌、黄薇主编，编者从人体的健康出发，将《黄帝内经》中
与健康息息相关．且最实用有效的养生精要与运动良方系统地呈现给您。
《黄帝内经养生精要与运动良方》解释现代人容易生病的原因，使身体恢复阴阳平衡、血气十足的方
法，如何养好五脏六腑，如何用好经络穴位消除百病，如何选择适合自己的运动养生方法等，帮助您
重新寻找不生病的真谛。
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湿热体质者要多方面为身体祛湿清热
血瘀体质者  活血化瘀痛自消
平和体质者食补胜于药补
    第8章  拉筋拍打养生法可以延年益寿
《黄帝内经》是拉筋拍打养生的起点
盘腿而坐法拉筋能舒筋活络保健康
两大背筋拉伸法帮助缓解背部酸痛
拉腿筋不妨多做“一字功”
拉手筋可以使肩膀筋骨放松
学着拉颈筋可以缓解颈部僵硬不适的症状
腰酸背痛可以用牛角松筋术来缓解
经络拍打养生功  大病小病都防治
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章节摘录

　　中医的整体思维观念，运用到实际当中其实就是“辨证施治”的理念。
在《黄帝内经》中，治病其实治的不是病，治的是证。
就医学本身而言，辨证施治所反映的正是中医的一条治疗原则——同病异治与异病同治。
 《黄帝内经》指出：“西北之气散而寒之，东南之气收而温之，所谓同病异治也。
故日气寒气凉，治以寒凉，行水渍之。
气温气热，治以温热。
强其内守，必同其气，可使平也，假者反之。
”即西北地区天气寒冷，其病多外寒而里热，应散其外寒，而凉其里热；东南地区天气温热，因阳气
外泄，故生内寒，所以应收敛其外泄的阳气，而温其内寒。
这是所谓“同病异治”即同样发病而治法不同。
所以说气候寒凉的地方，多内热，可用寒凉药治之，并可以用汤液浸渍的方法，气候温湿的地方，多
内寒，可治以温热的方法，以加强内部阳气的固守。
治法必须与该地的气候相应，才能使之平调，但必须辨别其相反的情况，如西北地区之人有假热之寒
病，东南之人有假寒之热病，又当用相反的方法治疗。
 所谓“同病异治”，就是说患者患的是同一种病，表现出相同的症状，但由于产生的原因不同，采取
的治疗原则和方法也不同。
名医华佗有个很有名的故事：两个病人都是头痛，症状也一模一样，但华佗却采取了不同的治疗方法
，一个用泄法，一个用汗法，结果两人很快就康复了。
 中医治病讲的是“证”，所谓“证”，是指一种综合状态，是人的生理状况所出现的失衡的状态。
不要小看这个“证”，阴阳表里、虚实内外都在里面了。
华佗治病所依据的就是这两个人的“证”，一个是饮食所伤造成的，属内实，应该用泻下法以去除食
积，而另一个是感受寒冷之邪所造成的，属外实，应发汗以驱散风寒。
也正因为华佗能够按照中医的辨证施治理论，准确地使用不同的药物，所以两人的疾病很快消除了。
 以人们常见的头痛为例，西医认为头痛就是头痛，谁来了都开同样的药，但中医不这样认为，在中医
看来，头痛症状相同，但发病的原因不同，如果是两边痛，是胆经出了问题；里面的中空痛，是肝经
出现问题；后脑勺痛就是膀胱经的问题；前额痛就是胃经出了问题；而左边偏头痛和右边偏头痛也是
不同的，因为左主肝，右主肺；如果左边偏头痛，很有可能是肝血的问题，而右边头痛可能是肺气的
问题。
所以治疗时中医不会像西医那样，而是根据头痛的原因，采用不同的治疗方法。
这就是中医思维的一个关键点：同病异治。
 中医思维的另一个关键点是“异病同治”，就是针对不同疾病表现出的相同病理结果，采取相同的治
疗方法。
汉末医学家张仲景，有个很典型的“异病同治”的案例。
 两个病人，一个心慌、心跳、心烦，另外一个肚子痛，结果张仲景对这两个病人开的都是一个方子，
都是小建中汤，用的治法都是温中补虚，这是怎么回事呢？
这是因为他们病机相同，都是气血两虚。
心脏失养，就出现心慌、心跳，心神失养就出现了心烦，气血两虚，腹部经脉失养。
经脉拘挛，就出现了腹部剧烈疼痛，所以都用一个方子来治疗，这就叫做异病同治，这也是抓病机的
体现。
 “异病同治”与“同病异治”是相对的，比如有的是高血压，有的是失眠、有的是发热，但是只要他
们的“证”是一样的，就完全可以开同样的药方，采取相同的方法治疗。
这与西医是有很大不同的，因为在西医看来，只要是感冒就用感冒药，高血压就用降压药，肯定能把
症状给消除，而不管感冒是由伤风引起的还是病毒引起的，高血压是由肥胖还是压力过大导致的。
 可以说，“同病异治，异病同治”是中医辨证施治的体现，是治疗疾病的关键。
 之所以向普通读者讲解这些知识，是因为不仅医生治病需要坚持这一原则，我们平时保健也需要。
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养生就要根据自己的年龄、性别、所处环境、不同地域，因时、因地、因人而异，不可一成不变。
 ⋯⋯
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