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前言

　　《黄帝内经》是一部常用常新的养生宝典，不仅讲到了如何治病救人，更为重要的是引导人们在
不用吃药的情况下就能健康长寿的思想，其中的养生之道、养生原则和方法都蕴藏着深刻的大智慧。
　　作为中医之源，《黄帝内经》不仅是人类历史上最早最完整的古典医学著作，同时也是一部通达
所有知识领域的哲学，思想巨著。
它以天人相应的观念和阴阳五行的理论为基础，指导人们走向人类养生长寿的最高境界——尽终其天
年，度百岁乃去。
更为重要的是它所谈论的内容都是我们生活中耳熟能详的事物，如春夏秋冬，衣食住行，喜怒哀乐⋯
⋯所以，它是指导我们日常生活、饮食起居的健康法则。
领悟《黄帝内经》所蕴含的养生智慧，按照古人的指点去挖掘我们身体的奥妙与潜能，将会使我们对
健康有一个更为完整的认知与感悟。
　　《七彩生活：图解黄帝内经养生手册（最新精华版）》通过对《黄帝内经》原文的提炼与整合，
从解密《黄帝内经》生命观开始，到四季和十二时辰养生法，日常生活的饮食养生，五脏六腑和经络
养生等，都配以简洁明了的图解，把十分深奥、艰涩难懂的古文转化成人人可懂的养生真经，帮助读
者朋友轻松读懂这部伟大的经典。
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内容概要

本书通过对《黄帝内经》原文的提炼与整合，从解密黄帝内经生命观开始，到把握理解中医养生的基
础——阴阳五行学说，四季和十二时辰养生法，产生疾病的各种原因，不用打针吃药就能使身体健康
起来的饮食养生，还有五脏六腑和经络养生，起居、情志、房事等长寿之道，针灸按摩拔罐刮痧等千
年中医一用就灵的保健术，都配以简洁明了的图解，把十分深奥、艰涩难懂的古文化成人人可懂的养
生真经，让读者轻松读懂这部伟大的经典。
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章节摘录

　　劳逸适度的作用　　劳逸适度，即劳动应符合人体生理活动的规律，既不可过劳，也不可过逸。
劳逸适度其实也是一种很重要的养生方法。
强调体力劳动、脑力劳动与休闲、睡眠要配合得当。
过劳或过逸均可伤身耗神，有害健康。
葛洪在《抱朴子内篇》中说：“不欲甚劳，不欲甚逸。
”因此，我们的生活要劳逸适度，劳、逸的协调统一是人体的生理功能的需要。
孙思邈《干金要方·道林养性》说：“养生之道，常于小劳，但莫疲及强所不能堪耳。
”古人主张劳逸结合。
调节气血运行，增强抵抗力　　现代研究认为，合理的运动有利于通畅气血，活动筋骨，对心血管、
内分泌、神经、肌肉等各个系统都有强化作用。
适当休息是人体生理的需要，它可以消除疲劳、恢复精力和体力、增强机体免疫力。
实验证明，疲劳能降低生物的抗病能力，使其易于受到致病原微生物的侵袭。
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