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《黄帝内经养生精要与运动良方》

前言

　　《黄帝内经》是我国医学宝库中最早的一部医学典籍，分为《素问》和《灵枢》两部分。全书
共162篇，以生命为中心，记载了天文学、历算学、生物学、地理学和心理学等多学科内容。同时，它
运用朴素的唯物论和辩证法思想，对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防做了相当
全面的阐述，从而确立了中医学独特的理论体系，成为中国医药学发展的理论基础。纵览全书，《黄
帝内经》讲的都是老百姓耳熟能详的事物：春夏秋冬、男女老幼、生老病死。因此，它是一本经典的
智慧之书，是一本值得我们反复阅读的生活之书。现代人为什么那么容易生病？如何让身体阴阳平衡
、血气十足？如何遵循五行生克，养好五脏六腑？如何达到“天人合一”的境界？如何掌握吃饭的饮
食智慧？如何用好经络穴位，消除百病？如何从根本上修复自己的后天之本？如何让运动养生既简单
又适合自己，卓有成效？如何从“心”寻找不生病的真谛？如何古方今用，找到祛病的诀窍⋯⋯当我
们试图去探究这些本以为藏在深处的养生玄妙时，《黄帝内经》给了我们正确答案。悟透它，我们便
了解了人体与自然的奇妙和谐，依照我们的生命本性去生活和做人，像古代圣人那样寿命无穷、尽享
天年。然而，《黄帝内经》作为几千年前的经典巨作，其文字古奥，很难理解。如何将其古为今用，
给我们带来福音，便成了摆在大家面前的一个难题。为此，我们编写了这本《养生精要与运动良方》
。本书从人体的健康出发，广搜博纳，将《黄帝内经》中与健康息息相关，且最实用有效的养生精要
与运动良方系统地呈现给您。在此，我们也特别提醒您，书中所提到的针灸与推拿按摩等最好在专业
医师的指导下进行，涉及中药的药膳部分最好遵医嘱服食，根据每个人的实际情况达到最佳养生效果
。
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《黄帝内经养生精要与运动良方》

内容概要

《黄帝内经养生精要与运动良方》由杨新斌、黄薇主编，编者从人体的健康出发，将《黄帝内经》中
与健康息息相关．且最实用有效的养生精要与运动良方系统地呈现给您。《黄帝内经养生精要与运动
良方》解释现代人容易生病的原因，使身体恢复阴阳平衡、血气十足的方法，如何养好五脏六腑，如
何用好经络穴位消除百病，如何选择适合自己的运动养生方法等，帮助您重新寻找不生病的真谛。
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书籍目录

第1章  《黄帝内经》神奇的养生书
《黄帝内经》是一部养生经典
现代人为什么容易生病
阴阳平衡人体才能不生病
遵循五行生克规律不生病
生命在于运动
同病异治  异病同治
人体是一个天然大药房
据年龄和体质施养保健
人体具备自愈力
    第2章  滋阴养阳重内求为健康排除万难
阳气像太阳  生命需要它
只有阳不生  只有阴不长
寒湿伤阳气  损阳易生病
女人如何滋阴补血
养阴不能无节制地排汗
养好骨气让阳气照耀全身
静功为身体节阳减耗
亚健康是身体阴阳失衡
清凉祛火最易伤阳
病有阴阳之分  防治各有方略
    第3章  循五行生克规律  向五脏六腑要健康
脏腑和谐须遵五行生克大法
认识身体里的五位大官——五脏
大肠是传道之官  小肠是受盛之官
胆是阳气生发的起点和动力
膀胱是州都官  三焦是决渎官
养生先要会养心
吃苦瓜可以养心
肝是将军  喜欢酸味且不宜过累
养肝时也别忘记养胆
适食辛味理顺肺气可神清气爽
喝补中益气汤可使脾胃健康底气足
口水既强肾又健脾
    第4章  遵四时之法天人合一是养生之道
人类是天地产物养生要顺应自然
春夏需要养阳  秋冬需要滋阴
注意饮食多喝水有助于春天降火气
春季是人们睡觉补眠的好时节
春季最好的运动是散步
夏季让阳气随大自然“耗散”
30分钟“轻运动”  健康快乐过一夏
金秋时节应先防“秋乏”
秋季生活起居要有节律
秋天养生需小劳
冬天“养藏”  应早睡晚起
冬天对重要部位采取保暖措施很重要
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顺应小四季健康颐养每一天
    第5章  吃饭的智慧：《黄帝内经》中的饮食秘方
吃应季食物是膳食养生的关键
根据四气五味理论来调整日常饮食
五色补五脏  补充营养各有所长
食物分阴阳  应根据体质挑选
食补就是补“精气神”
常食水果可以抗衰养颜青春永驻
民以食为天  三餐吃得科学最养生
如何避免“问题菜”对人体的伤害
一杯四药茶  气血双补益健康
蔬果汁能够净血排毒使周身畅通
    第6章  沿着经穴要络找到养生治病的最好门径
打通任督二脉  全身百脉皆通
养生就要先让肺经畅通起来
心包经是保养心系统的命定经脉
肝经通畅可顺气并且提高睡眠质量
要想营养足骨骼好就拍胆经
肾经通畅，可祛除小毛病  人也有力量
长痘、生疮找胃经为你排忧解难
膀胱经是护佑全身的天赐大脉
锻炼好命门穴能护生命之本
百会穴可以开发潜能增补真气
足三里是人体第一长寿穴
常按涌泉穴可使肾气足、脏腑滋润
    第7章  辨清体质才能从根本上修复身体的后天之本
体质先天有异调养后天有别
特禀体质应该离“寒”远一点
气虚体质者要小心风邪侵身
气郁体质者先要学会为自己顺气
阴虚体质者饮食要尽量清淡
阳虚体质者应多吃些补阳的食物
痰湿体质者的首要任务是祛痰除湿
湿热体质者要多方面为身体祛湿清热
血瘀体质者  活血化瘀痛自消
平和体质者食补胜于药补
    第8章  拉筋拍打养生法可以延年益寿
《黄帝内经》是拉筋拍打养生的起点
盘腿而坐法拉筋能舒筋活络保健康
两大背筋拉伸法帮助缓解背部酸痛
拉腿筋不妨多做“一字功”
拉手筋可以使肩膀筋骨放松
学着拉颈筋可以缓解颈部僵硬不适的症状
腰酸背痛可以用牛角松筋术来缓解
经络拍打养生功  大病小病都防治
拉筋常见问题要注意
    第9章  导引术养生能够激发体内生命力
导引是让气血畅通无阻的养生妙法
胎息能让你像婴儿一样充满活力
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六字诀  呵护脏腑、行气延年
站桩是一种外静内动养形神的养生法
五禽戏能够导引气息健康五脏
八段锦  导气引体祛百病
易筋经  内养脏腑、外壮筋骨
    第10章  呼吸养生法气顺则百病消
慢呼吸  让衰老的脚步慢下来
行动呼吸法  缓解负面情绪
循环呼吸法  一分钟的保健功
清凉呼吸法  冬季去火最灵验
镇静呼吸法  缓解紧张情绪
腹式深呼吸  给身体加点氧
大腹式呼吸法  健身又养颜
蛤蟆功  修炼呼吸肌见奇功
    第11章  有氧运动为你的健康保驾护航
慢跑让你强壮健美
游泳愉悦身心  形体美
爬楼梯最简便的有氧运动
退步走加强小脑协调功能
轻松瑜伽让美丽与健康常在
健美操跳出健康与快乐
    第12章  动静相兼  形神兼养享天年
生命在于运动  但也需静养
静养就要三分动、七分养
动静有度：动过则损，静过则废
静坐澄心  永葆康宁
睡眠是最好的静养方式之一
二十四武太极拳  动静结合养形神
    第13章  心药不苦口  幸福智慧大无边
百病生于气  节情志以养心
节酒色、轻钱财  过无惑人生
疏导坏心情的六大妙方
乐极生悲  过喜伤心
怒伤肝  生气会折损寿命
思伤脾  “没心没肺”能长寿
忧悲伤肺平平淡淡才是真
惊恐伤心肾从容是最好心态
情志相克法是幸福的真经
想哭就哭  心情好了福自来
    第14章  望闻问切  时刻听懂身体的诉说
梦与健康不得不说的秘密
看脸色可以反映出身体状况
五脏六腑可以通过眉目观察
心脏好不好  可通过耳朵来观察
切诊身体为健康把脉
口中有异味多是脏腑出了问题
唾液太多可能是脾肾之疾病
鼻涕、眼泪多了也是病态的征象
    第15章  养生要找对方向  背道而驰不可取
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养成好习惯应不“以妄为常”
补肾并不等于壮阳
阳气不能随随便便地补
经络按摩应看准时机
适时生子是护佑生命的最大保障
小心五劳和七伤
老年人锻炼不可犯“三过”
    第16章  活用《黄帝内经》小智慧祛病百试百灵
少吃盐、敲肝肾二经对降压很有帮助
治疗脂肪肝三分靠药、七分靠养
气血足了有利于减轻体重
麝香保心丸冠心病患者的贴身医生
糖尿病  全面保养是关键
对症补气血  月经自然顺调
防治乳腺癌  五味护乳汤送惊喜
身心兼治  阳痿不是难言之隐
按摩太冲和太溪两穴  远离更年期的困扰
捏脊保养孩子脾胃的灵根
常推七节骨  可预防儿童遗尿
用好鲜姜  不再吃晕车的苦头
西红柿和绿豆  治愈口腔溃疡的天赐解药
五步身心放松法  可防治神经衰弱
附录  穴位按摩常用手法一览表
后记
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章节摘录

　　中医的整体思维观念，运用到实际当中其实就是“辨证施治”的理念。在《黄帝内经》中，治病
其实治的不是病，治的是证。就医学本身而言，辨证施治所反映的正是中医的一条治疗原则——同病
异治与异病同治。 《黄帝内经》指出：“西北之气散而寒之，东南之气收而温之，所谓同病异治也。
故日气寒气凉，治以寒凉，行水渍之。气温气热，治以温热。强其内守，必同其气，可使平也，假者
反之。”即西北地区天气寒冷，其病多外寒而里热，应散其外寒，而凉其里热；东南地区天气温热，
因阳气外泄，故生内寒，所以应收敛其外泄的阳气，而温其内寒。这是所谓“同病异治”即同样发病
而治法不同。所以说气候寒凉的地方，多内热，可用寒凉药治之，并可以用汤液浸渍的方法，气候温
湿的地方，多内寒，可治以温热的方法，以加强内部阳气的固守。治法必须与该地的气候相应，才能
使之平调，但必须辨别其相反的情况，如西北地区之人有假热之寒病，东南之人有假寒之热病，又当
用相反的方法治疗。 所谓“同病异治”，就是说患者患的是同一种病，表现出相同的症状，但由于产
生的原因不同，采取的治疗原则和方法也不同。名医华佗有个很有名的故事：两个病人都是头痛，症
状也一模一样，但华佗却采取了不同的治疗方法，一个用泄法，一个用汗法，结果两人很快就康复了
。 中医治病讲的是“证”，所谓“证”，是指一种综合状态，是人的生理状况所出现的失衡的状态。
不要小看这个“证”，阴阳表里、虚实内外都在里面了。华佗治病所依据的就是这两个人的“证”，
一个是饮食所伤造成的，属内实，应该用泻下法以去除食积，而另一个是感受寒冷之邪所造成的，属
外实，应发汗以驱散风寒。也正因为华佗能够按照中医的辨证施治理论，准确地使用不同的药物，所
以两人的疾病很快消除了。 以人们常见的头痛为例，西医认为头痛就是头痛，谁来了都开同样的药，
但中医不这样认为，在中医看来，头痛症状相同，但发病的原因不同，如果是两边痛，是胆经出了问
题；里面的中空痛，是肝经出现问题；后脑勺痛就是膀胱经的问题；前额痛就是胃经出了问题；而左
边偏头痛和右边偏头痛也是不同的，因为左主肝，右主肺；如果左边偏头痛，很有可能是肝血的问题
，而右边头痛可能是肺气的问题。所以治疗时中医不会像西医那样，而是根据头痛的原因，采用不同
的治疗方法。这就是中医思维的一个关键点：同病异治。 中医思维的另一个关键点是“异病同治”，
就是针对不同疾病表现出的相同病理结果，采取相同的治疗方法。汉末医学家张仲景，有个很典型的
“异病同治”的案例。 两个病人，一个心慌、心跳、心烦，另外一个肚子痛，结果张仲景对这两个病
人开的都是一个方子，都是小建中汤，用的治法都是温中补虚，这是怎么回事呢？这是因为他们病机
相同，都是气血两虚。心脏失养，就出现心慌、心跳，心神失养就出现了心烦，气血两虚，腹部经脉
失养。经脉拘挛，就出现了腹部剧烈疼痛，所以都用一个方子来治疗，这就叫做异病同治，这也是抓
病机的体现。 “异病同治”与“同病异治”是相对的，比如有的是高血压，有的是失眠、有的是发热
，但是只要他们的“证”是一样的，就完全可以开同样的药方，采取相同的方法治疗。这与西医是有
很大不同的，因为在西医看来，只要是感冒就用感冒药，高血压就用降压药，肯定能把症状给消除，
而不管感冒是由伤风引起的还是病毒引起的，高血压是由肥胖还是压力过大导致的。 可以说，“同病
异治，异病同治”是中医辨证施治的体现，是治疗疾病的关键。 之所以向普通读者讲解这些知识，是
因为不仅医生治病需要坚持这一原则，我们平时保健也需要。养生就要根据自己的年龄、性别、所处
环境、不同地域，因时、因地、因人而异，不可一成不变。 ⋯⋯
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