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内容概要

　　《图解黄帝内经特效养生术》是一部极具科学性、实用性的中医养生保健百科全书，其内容丰富
，除以上为读者展示的内容外，《图解黄帝内经特效养生术》还特意安排了中医养生的精典秘方，如
刮痧、拔罐、按摩、运动等，相信读者朋友能从中找到适合自己的保健养生水。
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书籍目录

　　第一章 《黄帝内经》是一部大肚能容的奇书　　《黄帝内经》的传说　　《黄帝内经》是一部中
医理论经典　　《黄帝内经》是一部关于生命的百科全书　　《黄帝内经》中的黄帝和岐伯　　《黄
帝内经》是一部养生宝典　　通过《黄帝内经》认识传统中医　　通过《黄帝内经》领悟中医的精髓
　　　　第二章 走进《黄帝内经》的奇妙世界　　世间万物都是互相联系的整体——整体观　　自然
界的五种基本物质属性——五行　　万事皆有两面——阴阳　　《黄帝内经》的生命观　　《黄帝内
经》的养生观　　亚健康与自测　　　　第三章 通过《黄帝内经》认识我们的身体　　《黄帝内经》
中的藏象学说　　统治我们身体的小朝廷——五脏六腑　　辅助治理我们身体的特派员——奇恒之腑
　　我们身体的大街小巷——经络　　生命过程的基本规律——生长壮老已　　掌握我们身体情况的
金钥匙——望闻问切　　　　第四章 因经络气盛衰主导的12时辰养生法　　排好12时辰养生表　　子
时——胆经当令　　丑时——肝经当令　　寅时——肺经当令　　卯时——大肠经当令　　辰时——
胃经当令　　巳时——脾经当令　　午时——心经当令　　未时——小肠经当令　　申时——膀胱经
当令　　酉时——肾经当令　　成时——心包经当令　　亥时——三焦经当令　　特别推荐——睡眠
养生助长寿　　　　第五章 顺应气候变化的四季养生及24节气养生　　顺应天时，自然养生　　春季
养生　　夏季养生　　秋季养生　　冬季养生　　特别推荐——四季养生食谱　　　　第六章 享受生
活从日常饮食养生开始　　日常食物的四气五味　　饮食五味与五脏　　饮食宜“和”忌“偏　　饮
食养生的禁忌　　特别推荐——烹调有道营养加倍　　不同人群的饮食调养　　饮食有节　　　　第
七章 良药不必苦口-药食同源养生法　　药食同源　　中药的合理应用　　中药的毒性　　养生保健
常用药　　延年益寿药膳方　　特别推荐——贵重中药的贮藏方法　　　　第八章 预防亚健康，学会
情忘养生法　　情志与五脏　　情志与疾病　　情志养生方法　　特别推荐——女性更年期情志调养
方法　　　　第九章 起居房事养生法　　睡眠养生　　劳逸适度　　黄帝内经房中术　　环境要舒适
　　休闲养生　　　　第十章 关爱自己，了解体质科学养生　　如何判断自我体质　　平和体质养生
法　　阴虚体质养生法　　阳虚体质养生法　　气虚体质养生法　　血虚体质养生法　　阳盛体质养
生法　　痰湿体质养生法　　血淤体质养生法　　过敏体质养生法　　　　第十一章 经络养生法——
通过针灸、推拿启动人体自愈力　　人体的特效腧穴　　认识针灸、按摩、拔罐和刮痧　　⋯⋯　　
第十二章 练习《黄帝内经》养生操，长命绝学随身带
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章节摘录

　　第一章　《黄帝内经》是一部大肚能容的奇书　　三大以“经”命名的奇书之一　　中国古代有
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》。
三大奇书之一的《黄帝内经》，给后世留下了无数传说与传奇，至今仍神秘莫测。
　　传奇的流传历程　　《汉书·艺文志》记载医家经典十一家，今仅存《黄帝内经》一家。
十八卷的《黄帝内经》，从远古时代一直到今，而三十七卷的《黄帝外经》，则可能永远失传了。
　　《黄帝内经》的流传历程充满了传奇色彩。
唐初杨上善把《黄帝内经》分类编辑为《黄帝内经太素》。
这本书被唐代著名的高僧——鉴真和尚东渡时带到了日本。
后来这本书在国内一度失传，直至19世纪中期一个叫郭守敬的中国人，赴日本花重金才把影印本买回
来。
而《黄帝内经·灵枢》是北宋宋哲宗时期朝廷以一本《册府元龟》的书与高丽国(朝鲜)交换回来的。
据记载，这件事还遭到鼎鼎大名的苏东坡5次上奏的坚决反对，幸好北宋皇帝宋哲宗没有采纳他的意
见，否则有可能导致这本有“针经”之称的奇书再也不能传回中国了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《图解黄帝内经特效养生术》：　　感谢读者选择了中国最具品质的生活图书　　由国内顶级医
护专家&专业资深的书业策划团队精诚为您打造　　静候每一个中国家庭的翻阅温柔贴近您的生活　
　轻松读懂千年宝典，专家解密养生真经。
　　倾听(内经)专家益寿延年的养生之遵　　将古老的养生、保健、疗疾智慧以通俗易懂的方式奉献
给广大读者　　不仅为您治病，还能教您如何不生病　　同享长命百岁、颐养天年的健康真谛　　集
千年国医智慧，为每一个中国人量身定做　　图解古老的内经养生术　　打造全家人的健康生活　　
《黄帝内经》是一部大肚能容的奇书　　《黄帝内经》的传说　　《黄帝内经》是一部中医理论经典
　　《黄帝内经》是一部关于生命的百科全书　　⋯⋯　　走进《黄帝内经》的奇妙世界　　世间万
物都是互相联系的整体——整体观　　自然界的五种基本物质属性——五行　　万事皆有两面——阴
阳　　⋯⋯　　通过《黄帝内经》认识我们的身体　　《黄帝内经》中的藏象学说”　　统治我们身
体的小朝廷——五脏六腑　　辅助治理我们身体的特派员——奇恒之腑　　⋯⋯　　因经络气血盛衰
主导的12时辰养生法　　排好12时辰养生表　　子时——胆经当令　　丑时——肝经当令　　⋯⋯　
　活到天年的健康秘密　　就藏在这部神秘的生命奇书中。
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