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前言

　　轻松读懂第一养生宝典　　《黄帝内经》是我国现存最早的一部医学理论典籍，是中国人养心、
养性、养生的千古圣典，也是一本蕴含中国生命哲学源头的大百科全书。
数千年来，中华民族在它的庇佑之下生生不息&mdash;&mdash;人们能够&ldquo;尽终其天年，度百岁乃
去&rdquo;。
今天，让西方发达国家的科学家惊讶不已的是，他们刚刚兴起的如医学地理学、医学心理学、气象医
学等先进学科，却在这部2500年前的医学圣典中已有了极为完善的表述。
可见，《黄帝内经》具有永恒的现实意义和实用价值，应作为中华民族的瑰宝传承下去。
　　近数十年来，随着环境污染的加剧，生活节奏的加快，以及生活水平的提高，人们对养生方面知
识的需求变得更加迫切。
要想解除这些困扰，确保人体的健康，离开伏羲、神农、黄帝三位圣人的医学理论是不可能的。
　　《黄帝内经》就是这样一部圣典。
它为我们解读了体内的五脏六腑、纵横身体上下的经络系统是如何运作，如何影响我们身体健康的。
教人如何因地制宜、顺时养生，如何根据各人体质而养生，如何调节人体的阴阳平衡，如何调节自己
的情志，如何追求至上的生命质量。
　　近些年来，市场上涌现出了许多关于《黄帝内经》养生的畅销书籍，以及解读《黄帝内经》的书
，其中不乏许多著名中医学者、养生大家，而且这些书籍也得到了众多养生追求者的追捧。
但不可讳言的是，真正能够把这本医学巨著的养生理念充分无误地普及的图书仍然太少。
由于原书文字古奥，专业术语众多，人们很容易对其望而生畏，与其擦肩而过，这实在是一种遗憾！
这本传统中医圣典有如一座蕴藏极为富有的金矿，等待我们去挖掘。
　　本书参考了数千年来人们对《黄帝内经》的大量研究成果，采取人们容易理解的白话文形式，结
合生命科学、道家养生理论和中国传统文化，对其中或隐或显的思想采用图解的形式进行全方位解读
，为你扫清阅读中的外围障碍，解读更深入、更透彻，使您轻松把握《黄帝内经》的精髓。
　　本书采取文图一对一的形式，将《黄帝内经》中的思想精髓进行提炼和图解，丰富的知识含量、
易懂的文字、艺术性的图解形式、别具一格的画风，使原书中看似艰深的哲学和中医原理，变成人人
都能触摸践行的日常生活。
相信本书定能使您在轻松阅读中，一次完全读懂《黄帝内经》这部养生宝典，并从中发现对自己有用
的东西。
　　编者
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内容概要

　　《黄帝内经》是我国传统医学四大经典著作之一，也是我国医学宝库中现存成书最早的一部医学
典籍，堪称中国第一养生宝典与第一生命智慧百科全书，每一个追求健康长寿的人都不应该忽视的一
部奇书。

　　本书以通俗易懂的白话形式向您呈现这部中华巨典，并配以艺术性的图解方式，使本书融知识性
、艺术性于一体，让您在轻松把握书中的每一个重点、难点的同时，还可以享受别具一格的插画风格
。
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章节摘录

　　阴阳学说：自然界的一般规律　　阴阳，是自然界的一般规律，是万事万物的纲领，是事物变化
的起？
，也是新生与消亡的根本，自然界的无穷奥秘都在其中。
《黄帝内经》主张，诊断和治疗疾病务必求之于阴阳这一根本。
　　阴阳是自然界的根本大凡天地之间，六合之内，无论是地之九州，还是人体九窍、五脏以及十二
肢节，都是与自然界阴阳之气相贯通的。
　　自然界的轻清之气上升形成天，重浊之气下降成为地。
阴性柔和而安静，阳性刚强而躁动；阴阳的相互作用，形成了生、长、化、收、藏的过程。
阳施化清气，阴凝聚成形；寒到了极点就转化成热，热到了极点就转化成寒；寒气凝敛，能生浊阴；
热气升散，能生清阳？
阴阳之气的变化规律　　天气下交，地气上迎，阴阳相互交通，才能产生万物。
还未出地面的为阴处，又称为阴当中的阴，若已经出了地面，就称为阴当中的阳。
阳气给万物以生机，阴气使万物成形。
所以，万物的发生，因于春季天气的温暖；万物的繁茂，因于夏季天气的炎热；万物的收成，因于秋
季天气的清凉；万物的闭藏，因于冬季天气的寒冽。
如果四时失序，气候变化无常，那么天地之间，就会阴阳相互阻隔而闭塞不通，生、长、化、收、藏
的变化就会失去正常。
人体阴阳之气的运行规律　　阳气在白天时保护人身的外部。
早晨阳气开始产？
，中午阳气旺盛，下午阳气开始衰退，汗孔关闭。
因为日落以后，人们要休息了，不要过度地扰动筋骨，不要触冒雾露之气。
如果不遵循早、中、晚三时阳气活动规律作息，人体就会生病而形体憔悴、消瘦。
卦气消息图“卦气”是汉代易学的术语，其意在用“周易”解释一年的节气变化，其组成是由乾坤二
卦相互推移而形成的十二卦，依阴阳消息的次序排列而成。
《内经》认为，自然界十二月阴阳消长的变化与人体五脏六腑的功能是相联系的，人体疾病亦与之相
关。
阴与阳是一个相对的概念，它的内涵极其丰富。
无论是具体的还是抽象的，大的还是小的，都可以划？
出阴与阳。
整个宇宙就是阴中有阳，阳中有阴。
五行的生克乘侮五行之间有着相生相克和相乘相侮的规律，具体表现为，相生：木生火，火生土，土
生金，金生水，水生木。
相克：木克土，土克水，水克火，火克金，金克木。
相乘（五行中的一行对另一行克制太过）：木乘土，土乘水，水乘火，火乘金，金乘木。
相侮（五行中的一行对克己者反克）：木侮金，金侮火，火侮水，水侮土，土侮木。
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编辑推荐

　　您或您的家人，是否经历过或正经历着看病难、看不起病、看不好病的痛苦？
您是否寻求过养生、治病、救命的“自疗”手段，希冀能得到一本不传六耳的养生秘籍？
健康长寿的法门贵精不贵多，养足先天之本，灾病自然去无踪，轻轻松松做个百岁翁开启人生健康大
运，但愿世人皆无病，何愁架上药生尘。
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