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内容概要

　　作者总结了中医经典《黄帝内经》中的养生论述，结合自身的临床经验，试对中医养生之道进行
阐发此书的首要目的。

在学习、领悟、运用中医学的过程中，作者逐渐认识到中医是一门“执形而上之道，用形而下之术”
的学问。
中医学的理、法、方、药背后，是积数千年之功的中华文化。
透过中医，我们看到的是古代先哲们认识世界、认识自身的方式，是前人穷毕生之精力、言造化之神
奇的智慧结晶。
祖先为我们留下了这样一笔极宝贵的精神财富，只待有心人发掘传承，这是出版此书的另一目的。
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作者简介

樊正伦，著名中医学家。
曾任中国中医药出版社古籍编辑室主任，现任北京崔月犁传统医学研究中心研究员，广东省中医院中
医药学术继承人指导专家，2006年获全国“首届中医药传承特别贡献奖”；多年来广泛涉猎和研读历
代中医典籍，具有深厚的中医文化及理论修养，先后主持编辑《明清中医名著丛刊》《明清名医全书
大成》《明清中医临证小丛书》等古典中医学著作。
从事中医药临床与研究40年，始终坚持中医临床诊疗，在多种疑难病症的预防和治疗方面，具有丰富
的经验和良好的疗效，获得广大患者的高度评价和普遍欢迎。
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　药食同源的智慧
　想吃就吃，浅尝辄止
　养生的误区
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第六讲　常见病及其防治
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　婴儿护理
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　幼儿护理
　还原现场
第八讲　青春期养生
　补养脾胃是关键
　养成习惯最重要
　关注青春期的生理变化
　心理变化更不能忽视
　青春痘
　肥胖症
　还原现场
第九讲　更年期养生
第十讲　老年期养生
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章节摘录

　　第一讲　中医的根　　说说《黄帝内经》这本书　　中医古籍里面，我最喜欢的是《黄帝内经：
》。
因为它不仅仅是医生的必读书，也是一个热爱中国传统文化的人的必读书。
　　《黄帝内经》的历史非常悠久，它成编于战国时期，是中国现存最早的中医理论专著。
中国的三皇&mdash;&mdash;伏羲、神农、黄帝，不仅仅是中华民族的祖先，还是中华民族政治、经济
、文化的组织者、倡导者。
同时，他们又是高明的医生。
早在五千年前，伏羲就用石针（古代针灸用具）给人治病了，那会儿还没有铜针和铁针。
我们今天用的汤药是怎么来的？
传说是我们的祖先神农尝百草，一味一味地尝过去，一日遇七十毒，从而研发出来的。
我们的祖先在与疾病做斗争的过程中付出了巨大的牺牲，世界上没有一个民族像这样。
古罗马、古埃及、古印度都曾经有过灿烂的古代文化，但是，五千年来唯一没有断层的就是中华文化
。
我们的历史从上古时代到中古时代，一直延续到现在。
中华民族如此繁盛和我们的祖先是密不可分的。
　　我们的祖先积累了很多养生治病的经验，他们把这些经验总结成一部书，就是《黄帝内经》。
  《黄帝内经》不只告诉我们医生应该怎样看病，应该怎样养生，还告诉我们，作为一个中国人，应
该具有什么样的世界观，什么样的方法论，它回答了&ldquo;人从哪里来，要往哪里走&rdquo;这样一
个根本的问题。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

《一本书说透中医养生》根据樊正伦大夫带北京电视台《中华文明大讲堂》所作《中华文化与中医养
生》讲座润色而成！
    《一本书说透中医养生》共分为中医的根；什么是养生；情志养生；四季养生；老年期养生；老年
人常见病的预防；关注青春期的生理变化等内容。
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