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前言

随着社会的进步，经济文化的发展，传统文化的回归已成为一种趋势，一股国学热、汉学热正悄然兴
起。
人们对于生活的追求逐步由以往的“温饱”转向“小康”，对生活质量也有着越来越高的要求，中医
养生一跃成为当今时下的流行元素。
市面上有关中医养生的书籍琳琅满目，其中也不乏畅销书，但一部分多为养生而谈养生，过于粗俗，
难登大雅之堂；一部分则过于学术化，虽“阳春白雪”，亦难合广大民众胃口。
因此，如何做到把传统中医养生方法与现代养生理念完美结合，将成为中医养生书籍的一大亮点，也
是一大难点。
湖南，荆楚之域，中医文化底蕴深厚。
古有炎帝神农遍尝百草，卒于炎陵，汉·苏耽橘井佳话，张仲景长沙衙门坐堂，唐·孙思邈龙山采药
，宋·朱佐着《类编朱氏集验医方》，元·曾世荣有活幼之作，明·徐明善作《济生产宝》，清·周
学霆撰《三指禅》，建国初期，李聪甫、刘炳凡、欧阳锜、谭日强、夏度衡湖南“中医五老”声名鹊
起于中原；1973年长沙马王堆汉墓古医书14种的出土，医经、经方、房中、神仙，四者毕俱，更是将
湖湘中医显于杏林。
其《十问》《合阴阳方》《杂禁方》《天下至道谈》等养生书籍多为世人所知晓称道；  《导引图》
、“七损八益”、“寒头暖足等养生理念、养生手段，在当今仍有着现实指导意义。
自出土之日始，一批批考古、文献学专家对其深入细致研究，也因此为本书的编撰提供了更多更好的
素材。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<马王堆古汉养生大讲堂>>

内容概要

本书以马王堆汉墓出土的古医书为基础，试图将2000多年前的、独具湖湘地域特色的马王堆古汉养生
文化与现代先进养生理念相结合，以大讲堂的形式分别阐述马王堆汉墓文化、中医养生理念、具体的
养生方药、气功导引等内容，以及与现代养生理念结合后的体会与应用。
一方面有利于更好地宣传湖湘中医文化，促进湖湘中医事业的发展繁荣；另一方面也是为了将马王堆
古汉养生文化公之于众、泽被后世。
    本书中有关马王堆汉墓帛书原文中的异体字、假借字随文注出，外加（）号；原有错字，随文注明
正字，外加号；原已涂去的废字，用○代替；原有脱字，随文补出，外加【】号；由于部分帛书已经
残损严重，不能辨识或无法补出的残缺字，用口表示，在此一并说明。
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书籍目录

马王堆传奇篇  第一讲 2200年前的神秘夫人“现形”记      一、来自地下的声音一“辛追”的千年不朽
神话        二、失望但不绝望——帛书、竹简更是宝       三、揭开你的盖头来——原来是“丞相夫人”     
第二讲 震惊世界的“古墓三宝”      一、丞相夫人      二、素纱禪衣        三、养生方      第三讲 马王堆医
书之最       一、最早经络学著作——《足臂十一脉灸经》，《阴阳十一脉灸经》     二、最早脉学理论
——《脉法》《阴阳脉死候》    三、最早的医方书——《五十二病方》      四、最古老的气功导引秘笈
——《导引图》《却谷食气》        五、最早的房中养生学著作——《十问》《合阴阳》《天下至道谈
》《杂疗方》       六、最早的养生学文献——《养生方》        七、最早的妇产科学文献——《胎产书》 
      附 其他文物之最  传统养生篇  第四讲 以“和”养生    一、天人“和”    二、阴阳“和”    三、形神
“和”  第五讲 人生三宝——-精、气、神    一、中华第一美图——阴阳鱼太极图    二、精气神与太极   
  三、养生三妙：聚精、养气、存神聚精篇  第六讲 安生之本，必资于食        一、从马王堆竹笥谈起    
二、五谷杂粮保健康   第七讲 药补不如食补        一、药补不如食补      二、教你几招怎么吃        三、食物
是良药：常用食补方法       四、哪类食物更适合你      第八讲 性福在哪里        一、房室活动乃阴阳之道    
   二、古人很重视性保健        三、夫妻性福和谐有指针    四、性福不能忘原则    第九讲 七损八益      一、
每个人都需要爱和被爱       二、由“七损八益”想到的   养气篇  第十讲 “寒头暖足”胜吃药        一、《
脉法》首创“寒头暖足”        二、“寒头暖足”理何在        三、养生从“头”开始，寒头“三忠告”    
四、健康始于“足”下，暖足“三驾马车”  第十一讲 生命在于导引       一、认识导引      二、解剖《导
引图》       三、马王堆导引健身功     ⋯⋯存神篇后记
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章节摘录

插图：传统医学还认为：一天之中，随着日出日落的变化，对人体也相应有一定的影响。
如《灵枢·顺气一日分为四时篇》说：“以一日分为四时，朝则为春，日中为夏，日入为秋，夜半为
冬。
朝则人气始生⋯⋯日中则人气长⋯⋯夕则人气始衰⋯⋯夜半人气入藏。
”通俗地说，就是清晨起来，经过一夜的休息，精神、体力都十分充沛；中午则是人体在一日之内新
陈代谢最旺盛的时候；及至傍晚，则由于一日的活动，人体略觉疲乏；而夜半，则机体处于相对静止
休息的状态。
这种变化随着太阳的出没而呈有规律的发展，也就是现代科学所说的“生物节律”。
现代医学研究证实，人的体温、血压、脉搏、呼吸、尿量与尿的成分、激素、酶、各种受体等，都有
内源性生理节律。
这种节律特点明显地近似昼夜规律变化。
传统医学还注意到人与地理环境之间相互的影响，也曾经就东西南北的地理属性进行了医学上的阐述
，并形成了至今在西方医学还难望其项背的地理医学和气象医学。
传统的医学在医疗活动中注意考虑到高山、平原、丘陵、岛屿等地理环境的差异，因时、因地，灵活
选择不同性质、不同功用的方法予以调治。
我国地域辽阔，地理环境及寒湿差异较大，南、北方居民各自的生活习惯、特性也有较大差异，有“
东甜”、“西酸”、“南辣”、“北咸”之别。
因此，即使同样的病症，因居住地的不同，治疗上也要有相应的变化。
承认并重视人与自然之间有机统一的联系，是保健和养生必须考虑和依据的基本要素。
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后记

1973年马王堆汉墓的出土，令古城长沙沸腾了，令考古界震惊了，令中医人兴奋了。
当时国内外迅速兴起了一股“马王堆热”，中外游客多慕名前来，争相一睹墓主的芳容。
湖湘中医人士早在1988年就出版了《马王堆医书考注》一书，详注马王堆汉墓出土的帛书、竹简14种
，为后世学习者留下了一笔宝贵的财富。
然而自上世纪90年代后，细心的读者也许会发现，有关马王堆的研究少了，有关马王堆的报道不见了
，马王堆医学也大有被遗忘之势。
作为湖湘中医的一员，我痛心疾首。
常言道：近水楼台先得月。
马王堆医学，湖湘中医人士不捷足先登，也实为湖湘中医之不幸！
近几年来，我也总在为湖湘中医文化的发展呐喊助威，而马王堆医学作为湖湘中医文化的重要组成部
分，自然在我的研究之列。
因此，我一直有心出版一本有关马王堆医学方面的有意义的书籍。
我深知，《马王堆古汉养生大讲堂》的出版，只是反映马王堆医学的一隅，也仅仅是我湖湘中医文化
研究中的冰山一角。
在此，附上本人的拙文“探索湘医源流，发展现代湖湘中医文化’’作为后记，以表发扬光大湖湘中
医文化之心，也希冀能为专家学者提供些许可供参考的建议。
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编辑推荐

《马王堆古汉养生大讲堂》是由中国中医药出版社出版的。
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