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内容概要

　　《黄帝内经》是我国的国学瑰宝，是我国最早、地位最高的中医巨著、中医养生学之源。
通过这部古老经典的学习，我们能够洞察生命规律，从根本上把握健康养生之道。
　　《黄帝内经》中有关健康养生的论述比比皆是。
本书是《黄帝内经》养生观点的总结及现代阐释，不但对一般读者具有启蒙解惑之功，即使对医学院
校的学生和医学工作者也会有较大的启示和帮助。
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作者简介

　　张成博，男，1961年生，汉族，山东济南人。
2000年获山东中医药大学博士学位。
现任山东中医药大学中医文献研究所教授、博士生导师，兼任山东省中医药学会基础专业委员会副主
任委员，山东学位与研究生教育学会常务理事、副秘书长等职。
 　　长期从事中因临床文献、中医医史以及传统文化与中医学的相关性研究，内容涉及：（1）现代
临床常见疾病的中医文献及基础实验研究；（2）早期齐鲁文化与中医学的相关性研究；（3）理学思
想与明代中医命门学说的相关性研究；（4）有毒中药文献研究。
 　　近年发表相关学术论文20余篇，担任主编或副主编的学术著作6部，点校出版中医古籍8部，主持
或参与完成科研课题5项。
主持在研国家“十五”攻关课题、国家教育部课题、省教育厅课题等6项。
 　　主要著作：《中医诊法学》、《附方现代研究全集》（内科卷）、《虚劳病实用方》、《实用中
药辞典》（上、下卷）、《中医病证诊疗学》、《方剂学》、《厘正按摩要术》（校注）、《诊宗三
昧》（校注）、《医林改错》（校注）、《傅苛主女科》（校注）、《寿亲养老新书》（校注）、《
温疫论》（校注）、《辨舌指南》（校注）、《类证活人书》（校注）等。
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书籍目录

一　起居有常，生活规律二　食饮有节，身必无灾三　劳逸结合，不妄劳作四　春季养生，重在养“
阳”五　夏季养生，重在养“长”六　秋季养生，重在养“收”七　冬季养生，重在养“藏”八　适
应环境，健康生活九　节制性欲，长命百岁十　乐观开朗，恬愉为务十一　七情调和，不越极限十二
　养生防病，注意防风十三　五味调和，延年益寿十四　安不忘危，康不忘病十五　睡眠养生，远离
失眠十六　惜精固本，保养肾气十七　五劳所伤，养生大妨十八　肠道健康，不容忽视十九　清静养
神，恬淡寡欲二十　延缓衰老，更年养生二十一　防病保健，注意养胆二十二　老年养生，健康八要
二十三　珍惜健康，养胃有方二十四　治疗疾病，药食结合二十五　疏通经络，按摩养生二十六　美
妙音乐，养生所宜二十七　精神良好，心情愉悦二十八　健康镜子，美丽秀发二十九　膏粱之变，足
生大疔三十饮　食过咸，促短人寿三十一　保养肝脏，意义重大三十二　心脏保健，生命动力三十三
　脾脏强健，运化精微三十四　肺脏健康，呼吸顺畅三十五　善待自己，避免憋尿三十六　暑邪伤人
，伤津耗气三十七　湿为阴邪，好伤阳气三十八　燥邪致病，易伤津液
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章节摘录

　　养生之道　　人的日常生活必须有固定的规律，这是生物体的规律所决定的。
祖国医学认为，人体像个小天地，人体里的规律经常与天地间的自然规律相互协调，这就是所谓的“
天人相应”。
　　从自然界来说，天有春夏秋冬寒暑的变化，又有日出日落、月圆月缺这些日、月的周期变化。
人体也一样，一切生理活动都有周期性变化。
例如，心跳、体温在清晨时最慢、最低，以后逐渐增快、升高，一直到下午及傍晚达到高峰，然后又
逐渐下降，天天如此，这是日周期。
妇女血液中引起子宫收缩的催产素，也是晚间高、白天低，因而产房里夜间最忙，婴儿多在夜间出世
。
人体冠状动脉的迷走神经，在夜间紧张度高些，因而夜间冠状动脉管径较白天细，容易产生心绞痛、
心肌梗塞，这些也是日周期。
妇女的月经来潮，是最明显不过的月周期。
甚至人体的体力、智力和情绪，也有一定的周期性节律，其中一半是体力充沛、智力聪敏、情绪高昂
的时间，而另一半时间则处在相反的状态。
　　科学工作者认为，人体内有着司管这种周期节律的装置和结构，称之为“生物钟”。
　　“生物钟”的存在，说明人体的生活需要有规律，如果这种节律打破了，比如月经周期紊乱了，
日夜的变化规律破坏了，人体就会处在病态的状况。
　　人体规律性的生理变化，还与神经系统有关。
“生物钟”同样也与神经中枢关系密切，受神经中枢的调节。
神经中枢功能正常，则这种调节功能也是健全的。
反过来，正常的周期性节律，也促进了神经中枢功能的正常化。
有正常而健全的神经中枢的指挥，全身各个系统、各种生理功能才能有效地进行。
　　规律性的生活，对于神经中枢机能保持正常也十分重要。
神经中枢的活动方式是神经反射，是指挥人体生理活动的重要方式。
其中条件反射就是生理机能活动在一定的条件下自动进行的一种神经功能活动，这种条件是后天形成
的，也就是本来与某一种生理反应无关，但由于后天的不断重复，使得无关的因素与生理反应互相联
系了。
　　规律的生活，有助于对神经中枢形成一系列的条件反射，形成所谓“动力定型”。
比如，每天早晨用闹钟在6点整把你闹醒，经过一段时间以后，就是没有闹钟响，一到6点，你就会醒
来。
晚上10点钟，工作完毕，或者上厕所小便，以后洗洗脚和脸，再去睡觉。
习惯以后，这些规律固定下来，使你的排便、睡眠等生理活动形成了规律，有固定的“动力定型”，
就不会患失眠之苦。
　　总之，保持全天规律的生活，是保持人体健康，提高体内各器官、系统生理活动功能的好方法，
它对于人体健康，延年益寿，具有十分积极的意义。
　　养生典范　　汪老，生于1892年7月4日，2000年108岁时仍精神很好、口齿清晰。
汪老曾写文章介绍他长寿的原因主要得益于以下四个方面：　　起居、运动规律化　　每天早上6点
半，汪老就伸展四肢，按摩天庭、太阳、涌泉、足三里等穴位后再起床，整理被褥，梳洗完毕后，到
户外远眺15分钟，以保神光。
早餐后，到阳台上踱步15分钟，让肝脏内的有毒物质排除。
12点午餐后，静坐15分钟，摒去杂念，无人无我，气聚神凝，水谷消磨，化为血液，灌溉五脏，润滋
全身。
下午6点晚餐后，按规定距离到户外漫步，如遇雨雪，则在走廊上走3000步。
晚上8点，看完新闻联播和天气预报后，用温水洗脚上床睡觉。
因此，汪老的步履到100岁之后还非常稳健。
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　　饮食规律化　　多年来，汪老一直坚持饮食规律，饮食按时定量，不多食，不偏食，不暴饮暴食
，不饥极后食，食不过饱；也不渴极而饮，饮不过多。
他从不抽烟，但常饮酒。
中、晚餐各饮一杯酒，控制在50克以内，任何场合不加多，不减少。
　　学习、劳动经常化　　汪老每天8点半开始做力所能及的劳动，如扫地、拣菜、晒衣服、烧开水
、倒垃圾等。
他所住的孙女家连他一起也只有4人，家务事本来不多，即使有事也不需要他做。
但他坚持做家务劳动，而且从不过累。
到了9点半钟，家务事做完了，他又开始读书看报，写诗，做一些短笔记。
　　心胸豁达开朗　　汪老一生，历尽坎坷和磨难，从中领悟到心胸豁达开朗、平衡情绪的重要性，
从不悲观，不为七情所伤，始终保持心胸旷达、恬淡。
即或遇有不惬意之事和横逆之来事，也尽快予以舒解，不耿耿于怀。
P2-5
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编辑推荐

　　读《黄帝内经》悟养生为您悉心解读中国传统养生文化的精髓！
《黄帝内经》中的养生观点随处可见，读之，品之，让我们受益匪浅。
本书是《黄帝内经》养生观点的总结及现代阐释。
本书力求简洁明了、通俗易懂，使其集知识性、趣味性、实用性为一体，相信不但对一般读者具有启
蒙解惑之功，即使对医学院校的学生和医学工作者也会有较大的启示和帮助。
更主要的是，本书能使读者在较短的时间内，全面了解《黄帝内经》的养生理论精华，并可以轻松地
运用于健康生活的方方面面。
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