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内容概要

　　作为中医养生文化源头的《黄帝内经》，流传两千年到今天，仍然具有非常重要的现实意义和实
用价值。
如果说在一本书中全面概括了广博、精深的中华传统文化，那就是《黄帝内经》。
　　起源于春秋战国时期的《黄帝内经》，凝聚了无数先人的经验和智慧，它不仅是中医学的思维方
式和理论体系的典籍之作，也是一部具有人文科学特色的医学巨著。
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作者简介

　　王坤山男，66岁，中西医结合医师，医学博士，国际卫生医学研究院教授、美国中华医学会客座
教授、澳大利亚国际中医药科技研究院研究员。
《中国临床实用医药杂志》副主编、《中国临床医药研究》、《河北中医》、《医学理论与实践》、
《中医典籍》等杂志特约编委、编辑。
三九健康网乙肝论坛、皮肤性病、中医论坛版版主，就医网咨询专家。
　　从事医疗工作50年，因其对中国养生经典《黄帝内经》有着独到的见解和研究，近几年在诸多大
学、媒体开办中医养生讲座，深受群众的欢迎。
多次受邀于美国、澳大利亚、马来西亚、加拿大等国家进行学术交流及讲学。
　　《肝昏迷辨治浅说》获世界华人知名医学家卓越金奖；　　《乙肝复春丸》获世纪杯创新发明金
奖：　　《略论老年期痴呆证治》、《糖尿痛肾病辨治管见》分别获第二、三届世界传统医学大会优
秀成果奖：　　《试论震颤麻痹辨治体会》获国际中医药杰出成果奖；　　《经验方——经乳康》获
卫生部天然药物开发金奖
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书籍目录

第一章 流传千年的养生大道——走进《黄帝内经》的奇妙世界黄帝与《黄帝内经》《黄帝内经》对生
命起源的认识《黄帝内经》与中国传统文化《黄帝内经》，美丽人生《黄帝内经》的流传历程第二章 
不治已病治未病——《黄帝内经》的养生总原则法于阴阳，和于术数不治已病治未病人体三宝：精、
气、神以静养生，兼顾以动饮食有节，起居有常，不妄作劳第三章 因天之序，顺时养生——养生要顺
应大自然的变化按照春夏秋冬的规律来调养身体顺时养生的总原则：春夏养阳，秋冬养阴春起生机，
春天养生夏为蕃秀，夏天养长秋熟万物，秋天养收冬主闭藏，冬天养藏一月怎么养生：依月调摄法一
天怎么养生：十二时辰养生法第四章 形神合一，情志养生——养生先养神《黄帝内经》如何论情志防
止“五劳”和“七伤”情志对身体健康的影响注重养德，大德必得其寿勤动脑、体，不动心形神合一
，身心并治要学会释放和转移，无累病常轻养生要保持精神的乐观第五章 药补不如食补，饮食养生—
—安身之本在于食《黄帝内经》与我国饮食文化饮食养生的意义：安身之本在于食饮食不当，会致病
减寿五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充不时不食，按照不同的季节进补饮食养生的禁忌第六
章 呵护生命之树，经络养生——我们体内的奇经八脉神秘的人体经络千古之谜——经络是否存在？
何谓奇经八脉经络养生的十二个小秘密一些简单实用的经络养生法洗脚的养生之道第七章 护五脏，通
六腑，脏腑养生——保卫我们的“王国”人的身体就是一个王国心者，君主之官，神明出焉肝者，将
军之官，谋略出焉肺者，相辅之官，治节出焉肾者，作强之官，伎巧出焉脾胃者，仓廪之官，五味出
焉六腑的奥秘第八章 古为今用，对症下药——《黄帝内经》如何对治“亚健康”和“现代病”你在遭
受亚健康的困扰吗？
如何根治“抑郁症”现代人爱上火，怎么办？
《黄帝内经》教你摆脱失眠《黄帝内经》教你健康减肥七损八益：《黄帝内经》与性爱养生高血压病
的预防和控制第九章 养生先养心——休闲与养生茶为万病之药——茶道与养生书法家为何多长寿——
书法与养生善弈棋者长寿也——棋道与养生绘画也致寿百龄——绘画与养生仁者乐山，智者乐水——
旅游与养生音可传情，曲能达意——音乐与养生动静结合，天人合一——垂钓与养生水是最好的药—
—洗浴与养生
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编辑推荐

　　昔在黄帝，生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，长而敦敏，成而登天。
这不仅是在说黄帝，也是在说我们每一个人！
　　圣人不治已病，治未病。
这不仅是在说治病，也是在说养生！
　　《黄帝内经》这不仅应该是每一个医者的案头之作，也应该是我们每一个人的养生枕边书！
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