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内容概要

本书以现代手法诠释古老养生智慧，聆听专家的精彩解读，汲取智者的养生精髓。
这是一本用字如用药的智慧书，这也是一本对自我身心灵呵护的养生书。
阅读《黄帝内经》，让您学会根据四季养生、十二时辰、九型体质的变化和同，对症养生；通过按摩
、艾灸等传统中医疗法，调五脏通经络，教您快速了解养生法则，轻松掌握长寿秘诀。
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田元祥
　　全国首届百名中医药科普专家，教授、硕士生导师、副主任医师，医学博士（博士后），世界中
医药学会联合会老年医学专业委员会理事，中华中医药学会中医诊断学分会常务委员兼副秘书长，中
国老年保健协会脑保健专业学术委员会委员，全国第三批老中医药专家学术经验

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生智慧全书>>

书籍目录

上篇　第一章 人人可懂的养生真经——解密黄帝内经生命观　　三大奇书之一——《黄帝内经》　　
　现存最早的医经，　　　《素问》《灵枢》构筑内经智慧　　　黄帝　　　岐伯　　　传统医学的
地位　　生命真是从心跳开始吗　　　《黄帝内经》的生命观　　　人与自然的关系　　　人体生长
壮老的历程　　　人的生命规律　　长生不老的秘诀　　　古人与今人　　　影响长寿的因素　　　
长寿之道　　　四种长寿之人　　精，生命之本　　　什么是“精　　　“肾精”的作用　　气，生
命的动力　　　气的内涵　　　气一元论思想　　冲，生命的灵魂　　　什么是神　　　神的功能　
　　神的物质基础　第二章 平衡阴阳的养生经——获取健康智慧的金钥匙　　神秘的阴阳　　　阴平
阳秘　　　协调阴阳　　解密阴阳五行的奥秘　　　阴阳学说　　　五行学说　　人体内的“阴阳　
　　人体是阴阳的对立统一体　　　阴阳要平衡，防止两者的偏盛和偏衰　　　从外形和神态看体质
　第三章 认识疾病的来龙去脉——发挥身体的自愈之道　　人为什么会得病　　　自然界与发病　　
　情志与发病　　　体质与发病　　六气异常生六淫　　　五运六气　　　什么是六淫，　　　六淫
致病的特点　　风邪，百病之长，　　　什么是风邪　　　风邪的性质与特点　　　风为百病之长　
　寒邪，易伤阳气　　　什么是寒邪　　　寒邪的性质和特点　　暑邪，盛热阳邪　　　什么是暑邪
　　　暑邪的特点及暑症　　湿邪，秽浊阴邪　　　什么是湿邪　　　湿邪的性质和特点　　　常见
的湿病　　燥邪，干涩之病　　　什么是燥邪　　　燥邪的性质和特点　　　常见的燥病　　热邪，
火热阳邪　　　什么是热邪　　　热邪的性质和特点　　外避邪气，内守精神　　　什么是正气　　
　正气可抗邪　　气血失常致病　　　什么是邪气　　　邪气可伤正气　　　邪气的主导作用　　　
邪气所致病证　　补气、养血、藏阳　　　补气养血　　　养阴先藏阳　　不治已病治未病　　　“
治未病”的渊源　　　“治未病”的健康模式　　　“治未病”可长寿　第　四章 形体官窍构筑健康
藩篱——灵丹妙药都在自己身上　　皮，覆于体表，　　　皮肤的结构与功能　　　皮肤与肺的关系
　　　皮肤与经络的关系　　　腠理　　肉，附于骨骼关节　　　肉的结构与功能　　　肌肉与脾的
关系　　筋，附于骨而聚于关节　　　筋的结构与功能　　　筋与肝的关系　　　筋与经络的关系　
　骨，构成人体的支架　　　骨的结构与功能　　　骨与肾的关系　　眼，视万物　　　眼的结构与
功能　　　眼与脏腑的关系　　　眼与经络的关系　　耳，听八方　　　耳的结构与功能　　　耳与
脏腑的关系　　口齿舌，进食辨味助消化　　　口齿舌的结构与功能　　　口齿舌与脏腑的关系　　
鼻，呼吸之门　　　鼻的结构与功能　　　鼻与脏腑的关系　　咽喉，口鼻与肺胃之通道　　　咽喉
的结构与功能　　　咽喉与脏腑的关系　　⋯⋯　第五章 调脏腑通经络——教你从头到脚不生病的真
法　第六章 经络通畅保健康——唤醒原本属于你的自愈力下篇 《黄帝内经》中的养生智慧

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生智慧全书>>

章节摘录

　　女性到了7岁就开始发育。
14岁时，不但生殖器官开始发育，而且乳房、骨盆也开始发生变化，月经按时来潮，已经基本具有生
育能力。
21岁，乳房变得丰满，骨盆变得很宽阔，身材和生殖器官都完全适宜怀胎。
28岁，是女子生育能力的高峰期，身材也发育得最为饱满和壮实，是最适宜怀胎的时期。
过了35岁，女人的生育能力便开始下降，脸上开始长皱纹，伴有脱发现象。
过了42岁，生育能力便急剧衰退，整个身体开始日渐萎缩。
过了49岁，女人的月经便断绝，再也不能生育了。
　　男性八岁肾气实，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，发鬓斑白；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。
　　一般情况下，男性8岁的时候开始换牙，肾功能很好。
到了16岁，生殖器官发育成熟，性欲旺盛，可以生育了。
到了24岁，性欲稍微平和些，身体比以前变得更强壮，更适合生育。
32岁是男人最强壮的时候，筋骨粗壮，肌肉发达，血气旺盛，最适合生育。
到了40岁，性欲开始衰退，牙齿开始松动，伴有脱发现象。
到了48岁，人体上半部肌肉日渐松弛，面色不如以前好看，两鬓开始花白。
到了56岁，血气不如以前旺盛，神经也不如以前灵敏，导致四肢都不如以前灵活了。
过了64岁，生育功能便衰竭了，由于肾脏不好，牙齿松动和头发脱落的情况日趋严重，人们开始明显
感觉到年老所带来的痛苦。
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