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《黄帝内经十二属相养生法》

前言

　　在中国历史上有三大以“经”命名的奇书，第一部是《易经》，第二部是《道德经》，第三部就
是《黄帝内经》，此三书被人称为“上古三大奇书”。而《黄帝内经》作为“三大奇书”之一，同时
也是中医药文化的源头，对养生具有非常重要的现实意义和实用价值。　　之所以说它是一部奇书，
是因为它是一部“天人合一”的宇宙系统论。中国人很早就开始了对宇宙的研究，《黄帝内经》也可
以说算是众多关于探索这个混沌宇宙构成的巨著中的一部。它认为人有阴阳，万物也皆有阴阳，而人
体本身就是一个小宇宙。人体这个小宇宙又离不开我们生存其间的这个大宇宙，两者是相通相应的，
因为只有人与天地相应才能构成宇宙的原本形态。人是以宇宙的法则进行生存的，人也只有符合宇宙
的法则才能更好地生存。这在《黄帝内经》之中被称之为“道”。　　说它是一部奇书，还在于它所
占据的三个“第一”：　　《黄帝内经》是第一部中医学理论经典。全书分为“素问”和“灵枢”两
部分，以对话的形式，清晰地描述了人体的解剖结构及全身经络的运行情况，并且第一次系统地讲述
了人的生理、病理、疾病、治疗的原则和方法，为人类健康做出了巨大的贡献。《黄帝内经》有其自
己独特的理论体系、思维方式、结构模型、诊断技术和治疗方法。中医的“望、问、闻、切”四诊法
就直接源于《黄帝内经》。中医学作为一个学术体系的形成，也是从《黄帝内经》开始的，因此《黄
帝内经》被公认为是中医学的奠基之作。
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内容概要

《黄帝内经十二属相养生法》内容简介：健康与长寿，自古以来就是人类共同关心的话题，尤其是在
现代社会。随着人们物质生活水平的提高及精神生活的日渐丰富，越来越多的人们渴望健康，渴望长
寿。
健康是人们一生中最大的财富，因此拥有一个键康的体魄，拥有不生病的养生智慧，拥有延年益寿的
秘诀就成为了人们一生的追求。所以，为了使自己健康一生，越来越多的人们开始重视养生。
《黄帝内经》是我国养生经典巨著之一，而《黄帝内经十二属相养生法》能让我们领略传统文化的智
慧与玄妙，领悟到切合实际的养生智慧，改掉使身体衰弱的坏习惯及养成符合生命本性的生活习惯，
从而达到养生保健之效果。
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章节摘录

　　第一章　子鼠养生——一阳初生，胆气生发　　1.子时养生，胆经当令　　子时是指第一天的晚
上十一点到第二天的凌晨一点，在古代这叫做大时，一个时辰是两个小时，在子时这个期间是胆经当
令。“当令”的意思就是值班。　　《黄帝内经》中有这样一种说法：“凡十一藏皆取决于胆。”这
里的胆不是胆囊的意思，而是指“胆经”。胆经在身体的两侧，从手臂开始。在中国古代，养生学家
很重视这个时辰，子时是一阳初生，恰恰是在一天最黑暗的时候，阳气开始生发。所以，胆决定了十
一个脏器的生发，到一定年龄时两鬓斑白，实际上就是生机逐渐地减弱了，这就说明人体的胆经已经
出现了问题。　　在日常生活中，我们总有这样的体会，一到晚上八九点钟的时候，就会很容易犯困
，但如果迟迟不睡的话，到了夜里十一时的时候反而毫无困意了。为什么呢？这是因为阳气在这个时
候已经开始生发了。如果春天把生发之机养住了，一年都好；少年的时候就把生机养好，这对一个人
的一生都是至关重要的；子时把睡眠养好了，对一天的作用也是巨大的。因此，注重养生之人，都会
在子时之前睡觉。　　现在再了解一下什么是胆经。在中医文化里，“脏器”是这么写的——藏器。
任何一个藏器都涉及到形、气、神三个层面。所谓“形”就是它的物质基础，不要以为切除胆囊，就
可以抑制胆经的生发功能。胆经是人体中一条很长的经脉，就是从头一直到脚，这也是它的形。那么
“气”指的是什么呢？气是指经络的运行，是生命的运动方式。神就是指形和气特别充足以后的外现
。胆经不能出问题，胆经如果出了问题，人就会没有生机。　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　养生五难：“名利币利．此为一难；喜怒不除，此为一难；声色不净，此为三；滋味不绝，此为
四难；神虚精散，此为五难；五难绝，寿自延。”　　——摘自《黄帝内经》　　康熙皇帝养生经：
“吐纳肺腑，活动筋骨，十常四勿，适时进补。”十常即为：齿常口叫，津常咽，鼻常揉，耳常弹，
面常搓，足常摩．肛常提，肢常伸，十常运动。四勿：吃饭勿言，睡觉勿语，喝酒勿醉，色勿迷。
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编辑推荐

　　《黄帝内经十二属相养生法》是一部助您为而立之年掌舵、为垂暮之年掌灯的经典养生巨著！著
名的医学、学生科普作家，北京中医药大学教授，中央人民广播电台医学顾问，国际整肤医学教授张
湖德倾力巨献！生命需要养护，健康才会长寿，但愿世人皆无病，何愁架上药生尘。　　它是一座生
命科学的丰碑；具有十分卓越的现实和指导意义；蕴含大师古代医疗经验与一部为中国人养心、养性
、养生的“圣经”。　　《圣经》云：通往天堂的门是道窄门。中医学在全世界所有的文明成就中，
堪称揭示人类生命真相的惟一终极之门。　　《黄帝内经十二属相养生法》结合古代的《黄帝内经》
一书，从古代的延年养生到现如今的健康长寿的细节着手，为读者提供了简便、有效、安全的养生方
案，《黄帝内经十二属相养生法》集科学性、知识性、可读性、实用性于一体，语言通俗易懂，引导
您进入长寿探秘之旅，促成您任养生之道上的进阶升级。　　康熙皇帝养生经：“吐纳肺腑，活动筋
骨，十常四勿，适时进补。”十常即为：齿常口叫，津常咽，鼻常揉，耳常弹，面常搓，足常摩，肛
常提，肢常伸，十常运动。四勿：吃饭勿言，睡觉勿语，喝酒勿醉，色勿迷。
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