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前言

　　对于我们每个人来说，在离开母体、呱呱坠地之时，身体就开始使用了。
呼出二氧化碳，吸进新鲜空气，肺脏在吐故纳新；与此同时，心脏也在一搏一搏地跳动，将新鲜血液
输送到全身各个地方，让您能脸色红润，可以手舞足蹈⋯⋯身体各器官在大脑指挥下，奏响了人生之
旅的进行曲，由此一发而不可收，为我们的健康生活不知疲倦地、有条不紊地工作着。
然而身体正像汽车一样，随着时日渐久，不免会出现这样那样的毛病，有时突然熄火了，有时又刹车
失灵了等等。
于是就必须将松动的螺母拧紧，还要给发动机加上机油，尽管忙得您团团转，您也乐此不疲，像爱护
自己的眼睛一样爱护它。
同样的道理，对于我们的身体不仅要热衷于了解它，正确地使用它，也需要像爱护汽车那样精心呵护
、细心保养，以保证您的身体能持久而有力地运转。
成书于二千多年前的《黄帝内经》正可以给您提供这样的帮助，不失为一本内容丰富且可操作性强的
人体维护保养手册。
一册在手，何愁健康没有？
　　《黄帝内经》(以下简称《内经》)包括《素问》和《灵枢》两个部分，共十八卷，162篇。
其内容十分丰富，分别从阴阳五行、脏腑、经络、病因、病机、诊法、治则和摄生等方面进行了较为
系统的阐述，确立了一套比较完整、系统的中医理论体系。
然而，《内经》毕竟是两千多年前的作品，限于当时历史条件和人们的认识水平，不可避免地带有着
明显的落后时代的深重痕记，特别是在科学如此发达的今天，在CT、核磁共振等精密仪器的比较对照
之下，它包含着种种如今看来牵强附会、稀奇古怪的观点，有些简直荒唐可笑，不可思议。
然而奇怪的是，它至今仍然是中医各科的理论基础，一直有效地指导着临床实践，历经两千多年而不
衰，而且在很多方面能够产生现代医学无法达到也无法解释的医疗效果。
例如上世纪70年代震撼全球的针刺麻醉就曾使不少西方学者瞠目结舌，还有当今不少摄生养生观点，
其理论渊薮就源于《内经》。
所以，开卷有益，《内经》还是值得您去探讨、去发掘的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生解码>>

内容概要

　　本书从《黄帝内经》原旨入手，着眼于【保养】，紧密结合日常生活实际，注重实用性，尽心用
浅显易懂的语言，全面阐述了《黄帝内经》的身体保养观、保养原则和禁忌；并逐一介绍了脏腑、经
络、饮食、运动以及因人、因时、因病等方面的保养知识，最后一章还重点介绍了【亚健康状态】的
保养和体验指南。
　　本书是来自中医世家的“内经”感悟。
《黄帝内经》对于保养身体不仅提出了【保养】和【补养】两种观点，而且还给您支出了许多颇为有
益且可身体力行的招数。
鉴此，本书从《黄帝内经》原旨入手，着眼于【保养】，对其中的身体保养观念作了全面的阐述，使
之通俗易懂，且易于践行。
 本书作者四十年如一日精研中医，向读者全面解读《黄帝内经》养生精华，展现中华古老文明的中医
智慧。
可谓是透析国医养生经典，解码身体保养秘诀的著作。
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作者简介

　　金孝信，出身于中医世家，1969年毕业于江西中医学院，中医主任医师。
长期致力于中西医结合临床实践，至今近四十年，专长中西医内科。
在临床实践中【以人为本】，注重脾胃，遵从【四季脾旺不受邪】之旨，并总结提出了【辨病加要药
】的中西医结合治疗方法，在国内各级专业期刊杂志上发表学术论文三十余篇，获市级科技成果推广
奖。
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书籍目录

第一章 《内经》身体保养观一、顺应自然，颐养天年二、保养身体，正气为本三、未病先防，既病防
变小常识(一)：天年与衰老第二章 《内经》身体保养原则一、阴平阳秘，精神乃治二、形与神俱，形
神兼养三、保精护肾，调养脾胃小常识(二)：新世纪的长寿“新观念”第三章 身体保养禁忌一、四时
气候过用二、精神情志过用三、饮食五味过用四、劳逸过用五、药物过用小常识(三)：健康指数第四
章 脏腑保养一、脏腑保养，养心为先二、脏腑保养，睡眠要紧三、脏腑保养，顺性而为小常识(四)：
失眠患者的自我心理调适第五章 经络保养一、针灸养生(一)针灸养生机理(二)针灸养生节用方法(三)
针灸注意事项及禁忌(四)针灸养生市用腧穴二、推拿养生(一)推拿养生机理(二)擢拿市用于法(三)推拿
注意事项小常识(五)：常做脚护理，保健益处多第六章 因人保养一、辨体保养(一)平和体质(二)寒凉
体质(三)温热体质二、据龄保养(一)儿童养生(二)青春期养生(三)中老年养生三、妇女保养(一)月经期
保养(二)产褥期保养(三)哺孔期保养(四)更年期保养小常识(六)：50岁后健康处方第七章 因时保养一、
四时保养(一)顺应四时特点保养(二)起居饮食调养(三)四乞调神(四)顺时防病二、春夏养阳，秋冬养阴
三、顺时进补小常识(七)：助您健康度夏的“最佳”第八章 因病保养一、全面康复，安神为先二、杂
合以治，疗养一体三、恢复功能，谨防病复四、因病制宜，保养各异(一)高血压保养新知(二)心梗病
人出院后的家庭保养(三)糖尿病人保养须知小常识(八)：“脂肪肝”一族应关注的七大现实第九章 饮
食保养一、饮食有节，适量定时二、合理搭配，切忌偏食三、饮食宜忌，顾护脾胃(一)体质不同，宜
忌各并(二)市见病症的饮食禁忌(三)服药期间的饮食宜忌四、毒药攻邪，食物养正(一)药食共组一方(
二)药食分方并用(三)药食分用小常识(九)：食疗药膳方简介第十章 运动保养一、生命在于运动(一)生
命需要运动(二)健康需要运动二、科学地运动(一)适量运动(二)合理运动三、中国传统运动健身法简
介(一)太极拳(二)保健功(三)走路(四)广播体操小常识(十)：十忌十要(《寿世传真修养宜知要知忌知伤
第四》)第十一章 亚健康状态的保养一、概述二、《内经》对于亚健康状态的认识(一)生病起于过用(
二)不治已病治未病三、亚健康状态的保养原则(一)心理调适，情绪匀控(二)合理膳食，营养全面(三)
起居有市，生话规律(四)适皮运动，持之眼怛(五)药物干预，合理辅用四、定期查体，体检指南(一)就
诊拍导(二)体检才旨南小常识(十一)：亚健康状态自测量表后记主要参考书目
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章节摘录

　　《内经》指出：“圣人杂合以治，各得其所宜。
故治所以异而病皆治愈者，得病之情，知治之大体也。
”（《素问·异法方宜论》）意思是说高明的医生都能根据病情的需要选择运用各种治疗方法，比如
针刺、药物、按摩、推拿和食疗等方法。
之所以治疗方法各有不同而疾病都痊愈了，是因为他掌握了病情变化规律，选择了适合病情变化的治
疗方法。
一句话，“杂合以治”根据病情的需要，综合各种治疗方法的功效，合理地配合运用，从而能够达到
治愈疾病的目的。
例如在《素问·汤液醪醴论》中治疗阳虚水肿，就是将按摩、温复、药物、针刺和食疗等方法综合运
用，因而起到扶正祛邪、消除水肿的作用。
又如在《素问·五常政大论》中将药疗与食养结合起来治疗疾病，“大毒治病，十去其六⋯⋯无毒治
病，十去其九。
谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也”。
《素问·脏气法时论》则更明确提出了“毒药攻邪，五谷为养”，主张药疗与食养配合应用，调治疾
病，强调了五谷、五果、五畜、五菜的补益作用以及五味的治疗作用（详细内容见“饮食保养”章）
。
到了现代，由于生活改善，人们平均寿命不断延长，年老体弱者易患慢性病、老年病，整个社会的发
病状况日渐趋于慢性化、老年化，病情也趋于多样化、复杂化，常常表现出“四多”：多因素致病，
多病理改变，多层次受累，多功能受损。
因此仅靠治疗或保养的单打一方式不行了，大多数需要疗养兼顾，更加需要“杂合以治”，与之同时
也越来越显示出其独特的优势。
首先，“杂合以治”着眼于整体。
从整体观念出发，充分考虑人体自身的统一性、完整性以及与外界环境的和谐，形神共养，全面调治
，整体康复。
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编辑推荐

　　《黄帝内经》包括《素问》和《灵枢》两个部分，共十八卷，162篇。
其内容十分丰富，分别从阴阳五行、脏腑、经络、病因、病机、诊法、治则和摄生等方面进行了较为
系统的阐述，确立了一套比较完整系统的中医理论体系。
《黄帝内经》对于保养身体，不仅提出了保养和补养两种观点，而且还给您支出了许多颇为有益且可
身体力行的招数。
鉴此，《黄帝内经养生解码》从《黄帝内经》的原旨入手，并与日常生活紧密相连，着眼于保养，对
其中的身体保养观念作了全面的阐述，使之通俗易懂，且易于践行。
　　透析国医养生经典解码身体保养秘诀　　来自中医世家的“内经”感悟　　《黄帝内经养生解码
》作者四十年如一日精研中医　　向读者全面解读《黄帝内经》养生精华　　展现中华古老文明的中
医智慧　　春夏养阳 秋冬养阴　　顺应自然 颐养天年　　天人相应�　　未病先防 既病防变　　阴平
阳秘 精神乃治　　形与神俱 形神兼养　　保精护肾 调养脾胃　　上工治未病　　生病起于过用　　
久卧伤气　　久坐伤肉　　杂合以治 疗养一体
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