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前言

　　《黄帝内经》简称《内经》，是我国医学宝库中现存的成书最早的一部医学典籍，在我国传统医
学领域占有举足轻重的地位。
　　《黄帝内经》虽冠以『黄帝』之名，内容也以黄帝与臣子问答的形式出现，然而此书并非黄帝所
著，也非黄帝时代的著作。
它约成书于战国时期，后又经两汉时代学者的修订和补充，总结概括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、心理学等方面的知识
，运用阴阳、五行、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，成为我国医药学发展的理论基础和源泉。
　　《黄帝内经》全书分为《素问》和《灵枢》两部分，各有文章八十一篇，内容涉及生理、病理、
针灸理论以及养生等各个方面。
《黄帝内经》的成书标志着中国传统医学进入了理论医学的新阶段。
　　《黄帝内经》作为中国传统医学理论的思想基础及精髓，在中华民族繁衍生息的漫漫历史长河中
，它的贡献是极其巨大的。
中国古代著名的医学家张仲景、华佗、孙思邈、李时珍等都曾刻苦研读《黄帝内经》，并深受其思想
的熏陶和影响。
《黄帝内经》的部分内容还曾被译成日、英、德、法等国文字，对世界医学的发展亦产生了不可忽视
的影响。
　　本书精选《黄帝内经》的部分章节，并对其进行了详细的阐释：书中先概括了各章的主要内容，
再以原文与译文对照的形式将原典经典章节呈现给读者。
编者衷心希望读者能从中领悟生命的奥秘与养生之道。
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内容概要

　　《轻阅读：中医祖典·黄帝内经》分为《素问》和《灵枢》两部分，各有文章81篇，内容涉及生
理、病理、针灸理论以及养生等各个方面。
《轻阅读：中医祖典·黄帝内经》节选了其中某些经典篇章，配以图片，便于读者更好地了解这本经
典著作。
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作者简介

　　《轻阅读》编委会，由几十位出版社资深编辑及策划人组成，是一支庞大而经验丰富的团队。
他们在出版行业都有成功的策划经验和扎实的编辑功底，对市场中的图书有很强的把控能力，曾多次
成功推出了多套市场销售极佳的丛书，在业界赢得了很好的口碑。
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书籍目录

第壹篇 素问上古天真论篇四气调神大论篇生气通天论篇五脏生成篇五脏别论篇刺热篇气厥论篇咳论篇
举痛论篇风论篇厥论篇针解篇第贰篇 灵枢九针十二原本神营卫生会厥病病本口问淫邪发梦五味贼风五
味论百病始生行针上膈九针论⋯⋯
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章节摘录

　　上古天真论篇　　本篇主要论述上古之人重视保精养神从而获得长寿的道理，并揭示了人类生长
衰老的客观规律及养生防病与健康长寿法则。
　　昔在黄帝，生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，长而敦敏，成而登天。
　　乃问于天师曰：余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，
时世异耶？
人将失之耶？
　　上古时代的黄帝，一生下来就聪慧无比，年龄很小时就擅长言辞，幼年时就具备很强的领悟能力
，长大后，笃实敏捷，成年时，登上了天子的宝座。
　　黄帝问岐伯：我听说上古时代的人们，都能年过百岁而动作毫不衰弱；现在的人，年龄刚达到或
超过五十岁，动作就显得衰老而没有力气了，这是时代不同所致，还是现在的人们不懂养生所致呢？
　　岐伯对曰：上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能
形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
　　今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时
御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
　　夫上古圣人之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时，恬惔虚无，真气从之；精神内守，病安从来
。
　　岐伯回答说：上古时候的人，会养生的能够按照自然界的变化规律而起居生活，并加以适应、调
和，以使之趋于正确。
饮食有节制，作息有规律，不过度操劳，也不过度行房事，所以他们的形体和神气都很旺盛，相互协
调统一，便能够活到人类自然寿命的期限，超过一百岁才辞世。
　　现在的人就不同了，他们把酒当成水般豪饮而没有节制，把不正常的生活习惯当成正常的，醉酒
后行房事，过分放纵情欲，使阴精衰绝，真气耗损，不懂得保持精气强盛，不善于调养精神，为图内
心快活，而随意取乐，作息没有规律，因此到五十岁就开始衰老了。
　　古时候真正通晓养生之道的人在教诲普通人时，一定会说到要及时躲避虚邪贼风等致病因素，保
持内心的平静，排除一切杂念，使真气通畅，精神不外泻，如此病患就不会发生。
　　丈夫八岁，肾气实，发长齿更。
二八，肾气盛，天癸至，精气溢泻，阴阳和，故能有子。
三八，肾气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极。
四八，筋骨隆盛，肌肉满壮。
五八，肾气衰，发堕齿槁。
六八，阳气衰竭于上，面焦，发鬓颁白。
七八，肝气衰，筋不能动，天癸竭，精少，肾脏衰，形体皆极。
八八，则齿发去。
肾者主水，受五脏六腑之精而藏之，故五脏盛，乃能泻。
今五脏皆衰，筋骨解堕，天癸尽矣，故发鬓白，身体重，行步不正，而无子耳。
　　男子八岁时，肾气充实，头发开始浓密，也已更换牙齿。
十六岁时，肾气开始旺盛起来，天癸开始成熟，精气充盈，两性相交，就可以生儿育女。
二十四岁时，肾气平和充盈，筋骨强劲，智齿长出，牙齿长齐。
三十二岁时，筋骨丰隆强健，肌肉也饱满壮实。
四十岁时，肾气衰弱，开始掉发，牙齿也开始松动。
四十八岁时，人体上部阳明经气渐渐衰绝，面部枯槁，两鬓开始变白。
五十六岁时，肝气衰弱，筋脉迟滞，天癸干枯，精气减少，肾脏衰弱，精神形体均衰老。
六十四岁时，牙齿和头发都已脱落。
肾脏具有调节水液的功能，禀受并储藏其他脏腑的精气，因此五脏功能旺盛，肾脏才能有精气排泄。
男子年老后，五脏的功能都会衰退，筋骨衰疲无力，天癸枯竭，所以会头发苍白，身体沉重，脚步不
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稳，也无法生儿育女了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　经典：阅读中不能忽视之“重”！
在一切作品中，经典的分量是最重的。
经典意味着时间的淘沥、文明的传承、智慧的结晶。
举凡文学、历史、艺术⋯⋯只要经典，必有最广泛的观众。
因此，古今中外各个领域的经典作品，便有了最强大的生命力和市场号召力。
《轻阅读-人文手卷》书系所选书目，均是经典领域中千锤百炼的经典之作，在吸引读者方面有天然说
服力。
　　浅阅读：阅读中不能忽略之“轻”！
在各种信息不断泛滥、生活节奏日益紧张的今天，人们汲取知识的方式越来越碎片化，阅读普遍呈现
出一种“轻浅”特征，人们对厚重的大部头经典图书越来越敬而远之。
如能最大限度地降低人们对经典的敬惧感，增加此类图书的亲和力，便可有效促进销售。
《轻阅读-人文手卷》紧扣“轻”字，全力塑建经典阅读“轻模式”，便是这一理念的实践。
　　书名：书名的重要性毋庸赘言。
“轻阅读”在信息传递上一语中的、直指人心，兼具与众不同的小资情调；“人文手卷”之“手卷”
概念来自中国传统绘画艺术中的一种典型形制：卷轴长卷。
后经衍伸，凡篇幅精简、长短适度、形制入手随形的图书形式均可称为“手卷”。
“人文手卷”借手卷二字，传递形制轻巧之意，颇具历史文化内涵，与“轻阅读”相得益彰。
　　视觉：在消费时，“好看”往往指形式，而不是内容。
人们偏爱一切美的事物，被形式引诱导致的消费远远大于内容。
美女如此，香车如此，华服如此，豪宅如此，图书也如此。
基于此，《轻阅读》在“好看”上力求尽美尽善：　　封面设计：前所未有的惊艳。
大胆突破经典惯有之典雅、厚重形象，在色彩、纹饰上均以繁花似锦、光鲜亮丽为第一要义，辅以水
晶塑料书封，绝对抢眼、惊艳。
　　内文设计：摄人心魄的妖艳。
业界顶级设计师亲自操刀，逐一精雕细琢，彩色印刷，页页不同，本本不同，每部书的翻阅都变是一
次醉人的视觉旅行。
　　厚度：百余页，157g铜版，薄不至于单薄，厚不至于笨拙，“轻”得恰到好处！
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