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前言

　　《黄帝内经》是中国现存最早的中医理论专著，编於战国时期，它总结了春秋至战国时期的医疗
经验和学术理论，并吸收了秦汉以前有关天文学、生物学、地理学、人类学、心理学，运用五行、阴
阳、天人合一的理论，对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防，做了比较全面的阐
述，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和源泉。
　　《黄帝内经》是什么意思呢？
内经，不少人认为是讲内在人体规律的，有的人认为是讲内科的，但相关专家认为《黄帝内经》是一
部讲&ldquo;内求&rdquo;的书，要使生命健康长寿，不要外求一要往内求，所以叫&ldquo;内经&rdquo;
。
也就是说你要使生命健康，就要善于从内在方面把握自我。
首先是内观、内视，就是往内观看我们的五脏六腑，观看我们的气血怎么流动，然后内炼，通过调整
气血、调整经络、调整脏腑来达到健康，达到长寿。
所以内求实际上是为我们指出了正确认识生命的一种方法、一种道路。
　　健康长寿，青春永驻，是人类梦寐以求的美好愿望。
自古以来，人们就殚精竭虑地搜寻养生之法，探索衰老之谜。
尤其是今天，社会上特别流行&ldquo;保养&rdquo;一说，保养其实就是养生。
当今社会，很多疾病一旦被发现，往往是中晚期（如癌症等），而任凭现代医疗手段如何先进，却也
很难将这些濒临生命边缘的患者从死亡线上拯救过来。
人们不禁要问，有没有不得病的方法呢？
有！
　　《黄帝内经》便教给了我们很多答案。
作为中国古代医学的奠基之作，它体现了中国古人对人体与四时季候关系的理解以及人体各部分互为
照应的整体观念，是中华传统养生的圣经，是医学，更是医道，它的真正作用不是机械性地对疾病进
行治疗，而是更像一位老师，。
引导我们顺应自然的力量，使中华子孙获得健康自然的身体。
不愧为被称之为&ldquo;医家之宗&rdquo;。
　　随着人们生活水平的提高，个人健康问题越来越受到重视，养生的观念愈加深入人心。
相信本书的出版能够使广大关注养生的读者，更好地了解和运用《黄帝内经》的养生原则和养生方法
，进而提高个人的健康水平和生活质量。
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内容概要

　　《黄帝内经（图文本）（超值珍藏版）（第2版）》分为《素问》《灵枢》两部分，共162篇，成
书于战国时期，已传承了两千多年，被历代医学家视为&ldquo;医家之宗&rdquo;。
《黄帝内经（图文本）（超值珍藏版）（第2版）》总结了春秋至战吲时期的医疗经验和学术理论，
并吸收了秦汉以前有关天文学、历算学、生物学、地理学、人类学、心理学，运用阴阳、五行、天人
合一的理论，并对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防，做了全面、系统地阐述，
确立了中医学独特的理沦体系，是中国医药学发展的理沦基础和源泉，也是我吲传统中医与养生术的
根本经典。
时至今日，《黄帝内经（图文本）（超值珍藏版）（第2版）》已经被翻泽成10多种语言，行销全球。
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五杂病篇第二十六周痹篇第二十七口问篇第二十八师传篇第二十九决气篇第三十肠胃篇第三十一平人
绝谷篇第三十二海论篇第三十三五乱篇第三十四胀论篇第三十五五癃津液别篇第三十六五阅五使篇第
三十七顺逆肥瘦篇第三十八血络论篇第三十九阴阳清浊篇第四十阴阳系日月篇第四十一病传篇第四十
二淫邪发梦篇第四十三顺气一日分为四时篇第四十匹外揣篇第四十五五变篇第四十六本脏篇第四十七
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第六十五禁篇第六十一动输篇第六十二五味论篇第六十三阴阳二十五人篇第六十四五音五味篇第六十
五百病始生篇第六十六行针篇第六十七上膈篇第六十八忧恚无言篇第六十九寒热篇第七十邪客篇第七
十一通天篇第七十二官能篇第七十三论疾诊尺篇第七十四刺节真邪篇第七十五卫气行篇第七十六九宫
八风篇第七十七九针论篇第七十八岁露论篇第七十九大惑论篇第八十痈疽篇第八十一　  第三部分  黄
帝内经养生智慧第一章懂一点五行学说学一点脏腑之象追求内外和谐的境界认知身体，认知自我要健
康，也要长寿第二章  阴阳平衡是健康的前提关于阴阳学说人体中的阴与阳平衡是健康的前提中医
的&ldquo;补&rdquo;阴阳与梦境第三章  五脏气血是养生的关键人体的气血运行心脏与养生肺脏与养生
肝脏与养生肾脏与养生脾脏弓养生胃脏与养生胆与养生大小肠与养生第四章  经脉穴位与养生之道人
体经络何处寻认识经络经终与阴阳、五行关于任督二脉穴位的奇妙之处病症与经脉穴位养生与经脉穴
位第五章  饮食与养生之道许多疾病是吃出来的五味不能过度饮食补气之道饮食进补育讲究饮食养生
的宜与忌第六章  一年四季与养生之道读读《黄帝内经》的&ldquo;四季调神女论&rdquo;春季养生要点
夏季养生要点秋季养生要点冬季养生要点四季养生之原则第七章十二时辰与养生子时（胆经主事）与
养生丑时（肝经主事）与养生寅时（肺经主事）与养生卯时（大肠经令）与养生辰时（胃经主事）与
养生巳时（脾经主事）与养生午时（心经主事）与养生未时（小肠经主事）与养生申时（膀胱经主事
）与养生酉时（肾经主事）与养生戌时（心包经主事）与养生玄时（三焦经主事）与养生第八章  日
常起居与养生之道穿衣戴帽的养生学问养生以睡眠居先劳宫穴示意图家居环境与养生保健按摩不可随
便做娱乐与养生第九章  情志与养生之道人有七情六欲生气是伤人的利剑百病生干气酒色伤身，财气
害命学会情绪自律养&ldquo;神&rdquo;之道
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章节摘录

　　黄帝说：人年纪老的时候，不能生育子女，是由于精力衰竭了呢，还是受自然规律的限定呢？
岐伯说：女子到了七岁，肾气盛旺起来，乳具更换，头发开始茂盛。
十四岁时，天癸产生，任脉通畅，太冲脉旺盛，月经按时来潮，具备了生育子女的能力。
二十一岁时，肾气充满，真牙生出，牙齿就长全了。
二十八岁时，筋骨强健有力，头发的生长达到最茂盛的阶段，此时身体最为强壮。
三十五岁时，阳明经脉气血逐渐衰弱，面部开始憔悴，头发也开始脱落。
四十二岁时，三阳经脉气血衰弱，太冲脉的气血也衰少了，天癸枯竭，月经断绝，所以形体衰老，失
去了生育能力。
男子到了八岁，肾气充实起来，头发开始茂盛，乳齿也更换了。
十六岁时，肾气旺盛，天登产生，精气满溢而能外泻，两性交合，就能生育子女。
二十四岁时，肾气充满，筋骨强健有力，真牙生出，牙齿长全。
三十二岁时，筋骨丰隆盛实，肌肉亦丰满健壮。
四十岁时，肾气衰退，头发开始脱落，牙齿开始枯槁。
六十四岁时，天癸枯竭，精气少，肾脏衰，牙齿头发脱落，形体衰疲。
肾主水，接受其他各脏腑的精气而加以贮藏，所以五脏功能旺盛，肾脏才能外泻精气。
现在年老，五脏功能都已衰退，筋骨懈惰无力，天癸已竭。
所以发都变白，身体沉重，步伐不稳，也不能生育子女了。
黄帝说：有的人年纪已老，仍能生育，是什么道理呢？
岐伯说：这是他天赋的精力超过常人，气血经脉保持畅通，肾气有余的缘故。
这种人虽有生育能力，但男子_般不超过六十四岁，女子一般不超过四十九岁，精气便枯竭了。
黄帝说：掌握养生之道的人，年龄可以达到一百岁左右，还能生育吗？
岐伯说：掌握养生之道的人，能防止衰老而保全形体，虽然年高，也能生育子女。
　　我听说上古时代有称为真人的人，掌握了天地阴阳变化的规律，能够调节呼吸，吸收精纯的清气
，超然独处，令精神守持于内，锻炼身体，使筋骨肌肉与整个身体达到高度的协调，所以他的寿命同
于天地而没有终了的时候，这是他修道养生的结果。
中古的时候，有称为至人的人，具有淳厚的道德，能全面地掌握养生之道，和调于阴阳四时的变化，
离开世俗社会生活的干扰，积蓄精气，集中精神，使其元驰于广阔的天地自然之中，让视觉和听觉的
注意力守持于八方之外，这是他延长寿命和强健身体的方法，这种人也可以归属真人的行列。
其次有称为圣人的人，能够安处于天地自然的环境之中，顺从八风气的活动规律，使自己的嗜欲同世
俗社会相应，没有恼怒怨恨之情，行为不离开世俗的一般准则，穿着装饰普通纹彩的衣服，举动也没
有炫耀于世俗的地方，在外，他不使形体因为事物而劳累，在内，没有任何思想负担，以安静、愉快
为目的，以悠然自得为满足，所以他的形体不易衰惫，精神不易耗散，寿命也可达到百岁左右。
其次有称为贤人的人，能够依据天地的变化，日月的升降，星辰的位置，以顺从阴阳的消长和适应四
时的变迁，追随上古真人，使生活符合养生之道，这样的人也能增益寿命，但有终结的时候。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《黄帝内经》总结了春秋至战国时期的医疗经验和学术理论，并吸收了秦汉以前有关天文学、历
算学、生物学、地理学、人类学、心理学，运用阴阳、五行、天人合一的理论，以及对人体的解剖，
生理、病理的诊断、治疗与预防，做了全面、系统地阐述，确立了中医学独特的理论体系，是中国医
药学发展的理论基础和源泉。
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