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内容概要

　　《千年养生智慧：身边的〈皇帝内经〉（精华版）》是中华传统医药之圣经，千年养生文化之精
粹，全方位深入揭示千年养生精髓，顺时养生法、阶段养生法、时辰养生法、脏腑养生法、情志养生
法、环境养生法、起居养生法、运动养生法、休闲养生法等等。
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书籍目录

上篇  《黄帝内经》养生之道　第一章　解读《黄帝内经》    一、《黄帝内经》与黄帝    二、《黄帝内
经》对生命起源的认识    三、《黄帝内经》与人的生命历程    四、《黄帝内经》解析人为什么会得病   
五、《黄帝内经》解读亚健康    六、《黄帝内经》解读衰老的特征与原因    七、《黄帝内经》解读寿
命    八、《黄帝内经》解读影响寿命的因素　第二章　《黄帝内经：》养生原则    一、整体把握    二
、顺应自然    三、和谐守度    四、形神兼养    五、动静结合    六、畅通经络    七、综合和审因施养    八
、不治已病治未病　第三章　《黄帝内经：》对疾病的认识    一、《黄帝内经》对咳嗽的认识    二、
《黄帝内经》对胃病的认识    三、《黄帝内经》对腰痛的认识    四、《黄帝内经》对消渴病的认识    
五、《黄帝内经》对月经病的认识    六、《黄帝内经》对心理疾病的认识下篇　《黄帝内经》养生诀
窍　第一章　《黄帝内经》阶段养生法    一、人生的“十个阶段”    二、人的生长规律    三、少儿期
养生    四、青壮年养生    五、老年养生　第二章　《黄帝内经》顺时养生法    一、春夏养阳，秋冬养
阴    二、春季养生：舒肝理气    三、春季起居保养：晚睡早起，舒展形体    四、春季饮食调养：省酸
增甘，以养脾气    五、春季的精神调养：心胸开阔，怡情畅志    六、夏季养生：重在养心    七、夏季
起居保养：夜卧早起，无厌于日    八、夏季饮食调养：适量吃“苦”，饮食有节    九、夏季精神调养
：神清气和，心怀宁静    十、秋季养生：养肺防燥    十一、秋季起居保养：早卧早起，与鸡俱兴    十
二、秋季饮食调养：滋阴润燥，省辣补酸    十三、秋季精神调养：内心宁静，收敛神气    十四、冬季
养生：养肾防寒    十五、冬季起居保养：早卧晚起，以待日光    十六、冬季饮食调养：清淡添苦，以
助心阳    十七、冬天精神调养：精神内守，病安从来　第三章　《黄帝内经：》十二时辰养生法    一
、子时：好好睡觉    二、丑时：肝经开始排毒    三、寅时：梦里的深呼吸    四、卯时：排毒的时间    五
、辰时：该吃早餐了    六、巳时：锻炼身体好时机    七、午时：睡好午觉养阳气　　⋯⋯　第四章　
《黄帝内经》脏腑养生　第五章　《黄帝内经》情志养生法　第六章　《黄帝内经》环境养生法　第
七章　《黄帝内经》起居养生法　第八章　《黄帝内经》运动养生法　第九章　《黄帝内经》休闲养
生法附录：古代名人养生智慧
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章节摘录

　　二、顺应自然　　《灵枢·邪客》中说“人与天地相应也”，这种人与自然相统一的特点被中国
古代学者称为“天人合一”。
《黄帝内经》中认为：人依靠天地之气而生成，顺应四时变化规律而生活。
人只有顺应四时阴阳变化的规律，才能正常地生长发育，所以说天地是人类的父母。
　　四季的变化对人体的影响是显而易见的，春温、夏热、长夏湿、秋燥、冬寒是一年中气候变化的
一般规律。
生物在这种气候的影响下，就会有春生、夏长、长夏化、秋收、冬藏等相应的适应性变化，同样的道
理，人体也必须与之相适应，如《素问·四气调神大论》提出春季人们应该晚睡早起，在庭院中缓缓
散步；夏季人们应该晚睡早起，不厌恶炎夏之日；秋季人们应该早睡早起，一般的起居时间与鸡的出
入相仿；冬季则应该早些睡觉，早晨要等到太阳升起后才起身。
　　大家都有这样的体会，秋冬季节是感冒的多发季节，气温忽冷忽热忽高忽低，在这样干燥，特别
是多风的日子里，人很容易感冒，此时多为风寒感冒，它是风寒之邪外袭、肺气失宣所致。
可见，许多疾病的发生、发展和变化也与季节的变化密切相关。
　　自然界中的阴阳消长变化，既有四时节律，也有昼夜节律。
白昼为阳，夜晚为阴，人体也是早晨阳气初生，中午阳气达到顶点，到了夜晚则是阳气内敛，便于人
体休息，恢复精力。
《素问·生气通天论》记载有早晨、中午、傍晚三时劳作歇息的规律，如果违反了阳气的活动规律，
形体就很容易受邪气的困扰而衰弱，现代科学也认为人体存在着许多生命节律。
大家都知道，凌晨4点是一天中最危险的时刻，正所谓黎明前的黑暗，此时血压、体温变低，血液流
动较为缓慢，血液浓度和黏稠度最高，所以最容易发生缺血性脑中风和心肌梗死，尤其是一些老年病
患者更应引起注意，并且此时也是疼痛最为敏感的时刻，往往是有些轻微的疼痛就能使熟睡中的人醒
来。
　　《晏子春秋》中有这样一句话：“橘生淮南则为橘，生于淮北则为枳。
”之所以会出现这样的情况，是因为地域差异，同样，由于地域差异，人们的生活习惯和身体状况也
会大有不同，如我国东部地区湿热体质较多；南部地区湿热体质和血瘀体质较多；西部地区气虚体质
、阴虚体质较多，阳虚体质较少；华北地区湿热体质较多；东北地区气虚体质、阳虚体质较多。
因此每个地区也各有其特有的地方病。
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编辑推荐

　　养心·养性·养生　　资深中医名家行医三十七年，对博大精深的《黄帝内经》深入解读，帮你
参透千年养生的奥秘！
　　全方位深入揭示千年养生精髓：　　顺时养生法·阶段养生法·时辰养生法·脏腑养生法·情志
养生法·环境养生法·起居养生法·运动养生法·休闲养生法
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