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★
《黄帝内经》解读专家曲黎敏全新力作！12年前曲黎敏在电视开讲《黄帝内经》，引爆
国学养生热潮。如今微博粉丝量超百万，应广大粉丝要求首次逐字逐句以全新角度精讲
《黄帝内经》，100%全新内容，真正做到讲透、好懂！

★ 一部远超《黄帝内经》文本范畴的奇书！从古籍
原文本身巧妙阐发，涵盖社会学、心理学、人类学、天文学等多种跨学科知识，不仅涵
盖切实可用的养生秘籍，还有物候知识、人类年龄推算公式、儿童心理学等近千个知识
点一网打尽！

★
首次透过人体解密人与世界的相处之道，一个人的洞察力、世界观、逻辑法、处事智慧
都可来自《黄帝内经》！恋爱婚姻、成功法则、识人之术……每个年龄段读者都能从中
找到属于自己的能量源泉。

★ 精美双色印刷，豪华软精装，诠释经典之美，收藏必备之书。

内容简介：

《黄帝内经》是中国传统医书四大经典之首。2006年曲黎敏的《黄帝内经·养生智慧
》电视讲座创下养生栏目收视奇迹。积淀12年，曲黎敏首次逐字逐句，以全新视角解读
这一国医典籍，深挖人体五脏、气血经脉中蕴藏的秘密，破解人与世界的相处之道。从
具体养生方法到解析生命大道，进行多角度的跨学科阐述，涉及哲学、社会、心理等丰
富知识，与现代生活紧密结合。深入浅出，用诗意、风趣的语言将深奥的古籍化繁为简
，让每一位读者既能领略《黄帝内经》的智慧与玄妙，学习养生知识，又能寻找到破除
自身迷惘的良方。

作者介绍: 

曲黎敏，北京师范大学文学学士，北京中医药大学医学硕士，原北京中医药大学副教授
、硕士生导师。著有畅销书《从头到脚说健康》《黄帝内经·养生智慧》《从字到人》
《中医与传统文化》《生命沉思录》《诗经：越古老，越美好》《情到深处是中庸》等
。

多年来，她一直致力于中医文化的传播，主张中国文化之“道”只有落实到“人”的层
面才有意义，主张从生命之道来解读文化和科学，认为只有当每个人都对自我的生命本
能和心灵有着充分认知和反省的时候，才可能拥有对中华之道的觉悟和健康自在的人生
。

目录: 上 篇 上古天真论
题解 002
关于医学经典，可以说，《黄帝内经》，不战而胜；《伤寒论》，百战百胜。
一 昔在黄帝，生而神灵 004
把生命之道弄明白了，有大欢喜、大去处，生命，自会绵绵不息的。
二 法于阴阳，和于术数 027
人生，既要符合天道，又得有具体方法；既要有天地阴阳的丰富多彩，又要有落地的平
凡的生活。
三 何谓“朴” 062
记住16个字是非常重要的，你要想没病，就要守这个“道”。
四 女七 090
女性的收敛在前，生发在后，用来描写女人的一生，是一个有次第的慢慢绽放的过程。
五 男八 118



人的生命无非就是生发、生长、衰老、死亡这个节律。
六 天寿 142
实际上，中医养生就三个字：别过用。
七 真人、至人、圣人、贤人 150
我们很难改变世界，我们唯一能做的，是让自己每天进步一点，变得美好一点。
下 篇 四气调神大论
题解 170
人和人之间的差异就差异在神性上，人性都有共通点，都有些自私、贪婪、执着，但神
性却决定了你在多大程度上能化掉这些自私、贪婪和执着。
一 春三月 190
春三月，此谓发陈，发，就是唤醒，就是重启，为什么从春天讲起？因为春天是天地万
物的重启模式。
二 夏三月 206
其实，所有节气最好的养生方法就是休息，所以夏至那一天真应该放假。
三 秋三月 221
春秋两季是人情感大爆发的时节，但是气不同，一个是往上升，一个是往下降。气机不
同，升降不同。
四 冬三月 233
冬藏，就好比老年，在静谧中享受人生的精华。
五 天气，清净光明者也 244
《黄帝内经》是不用药的生命宝典，《伤寒论》是用药的生命宝典。
六 贼风数至 261
不管是草木，还是谷物，只要浊气不散，风雨不调，阴精不降，生命就谈不上美丽健康
。
七 四气 274
什么叫好的爱情，好的爱情是让两个人共同成长，就是肝胆相照。
八 道者，圣人行之，愚者佩之 281
圣人明白“反者道之动”，从来都是倒着看问题，而我们普通人只知顺着看问题，所以
我们今人爱讲“始终”和“生死”。而古人，是“向死而生”。
· · · · · · (收起) 
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好书，值得一读
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文学

想读，一定很精彩！

传统文化

评论

视角上有所启发。对人生的观点过分偏狭，谈论破腹产小孩没有顺产小孩意志力强，认
为成功要靠意志力。走太远。传统文化的任何东西，跟“成功”二字没有关系。任何一
个传统文化作者，先想想自己能不能把世俗的成功骄傲定义放下，可能才算合格。

-----------------------------
2019年6月12日读毕，这本书给我印象最深刻的是：（1）说文解字和健康关联，有一
些很有启发，也激发了我对汉字根源意义的兴趣。（2）人体、社会之间的类比，比如
人体五脏的运行，大脑自以为可以控制，其实控制不了。这就和政府和市场之间的关系
有点相似。（3）对于写作有启发，第一句话最难写，是文章之开头，是无中来生有。
（4）经典著作不能光读，还要通过翻译来深入理解，尤其通过讲经典来领悟其中的微
言大义。（5）中医更强调联系，治根本，治未病，西医重表象，解决问题的同时也在
创造新的问题。（6）中医和迷信会发生关联，西医更强调科学，两者能不能互补，还
没有答案。

-----------------------------
第一句就感觉解读过度。

-----------------------------
修为，不是吃斋、打坐、念经，而是明晰自己是谁，并明了自己的来处和去处。

-----------------------------
做一件事之前，考量自己是否贪心。贪心会让人遭受磨难。

-----------------------------
可惜不像以前的书籍配插图辅助理解。



-----------------------------
曲老师是个高人，这本书让我受益很多。人到中年才意识到修行的意义。《黄帝内经》
并非单纯的医术，而是汇集了传统文化精髓的一本经书，学不学医都应该读，参一参生
命的意义与得失。

-----------------------------
某些部分有作者主观的投射，虽然是传统文化，但仍然摆脱不了一家之言，可以作为视
角拓展。

-----------------------------
大爱曲黎敏啊~这个女人充满神性和灵性

-----------------------------
作者文笔很好，但是大多是以现代人的思维解读的黄帝内经，并不是以阴阳五行的思维
解读。 好多看法还都是错的，误人子弟。

-----------------------------
澄净涵养。恬淡虚无、真气从之、精神内守。婉然从物，谭而不治。
昔在黄帝，生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，长而敦敏，成而登天。
上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形
与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
“盖有太阴、少阴、太阳、少阳、阴阳和平之人。其态不同，其筋骨气血各不等。”
“往古人内无眷慕之累，外无伸宦之形，此恬淡之世，邪不能深入也。当今之世忧患缘
其内，苦形伤其外，又失四时之从，逆寒暑之宜，贼风数至，虚邪朝夕，内至五藏骨髓
，外伤空窍肌肤，故祝由不能已也。”
从阴阳则生，逆之则死；从之则治，逆之则乱。是故圣人不治已病治未病，不治已乱治
未乱。夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？

-----------------------------
很有深度的讲解，我对心藏神肺藏魄肝藏魂脾藏意肾藏精主志有了更深的理解。若不修
道学医甚难啊！

-----------------------------
春三月，此謂發陳，天地菊生，萬物以榮

-----------------------------
中医是对易经最好的传承



-----------------------------
过度发挥，胡言乱语。观点虚空，狗屁不通！

-----------------------------
还是要读经典

-----------------------------
另一种视角。

-----------------------------
“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。”《黄帝内经》蕴含着古人
将阴阳五行等哲学思想和医理结合的智慧。好好吃饭，好好睡觉，保持心情平静舒畅，
遵从春生夏长秋收冬藏的自然之道，方为养生的根本。虽然作者文中有些观点主观性太
强，但瑕不掩瑜，书还是值得一读的。

-----------------------------
一部流传千年的医学典籍，却是穿越身体秘境的人智学，涉及天文、地理、生命、哲学
、社会、心理等海量知识，透过人体解密世间万物，找到人与世界的相处之道！

-----------------------------
很妙的中医理论。

-----------------------------
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书评

作为汉代产生的一部医学著作，《黄帝内经》的名气不可谓之不响。那么，这究竟是怎
样的一部奇书——冠之以“黄帝”之名，它的内容、它的效应，真的也如历史上那位“
黄帝”一样名副其实吗？原来与《黄帝内经》的“距离”，只闻其名而未见其真容，所
以并不熟悉，所以也不能说出个...  

-----------------------------
天下只有养生之道，没有长生之药。这句话很好理解，我也一直坚信着这个准则，也许
是受家人的影响，我戏剧化的看起了养生的书，若是将那些健康菜谱、运动法则归为养
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生类作品的话，《黄帝内经》这本书，我不想将它那么肤浅的与这些书籍混为一谈，它
更像是一部生命的百科全书。 帝...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
曲黎敏这本书，给我最大的震撼是《黄帝内经》所蕴含的人生智慧。这种智慧不仅仅对
我的生活，对我的工作和人生都有启发。 （1）明讲课
我在业余时间，讲授执业药师《药事管理与法规》考试课程。我在以下几个方面有共鸣
：其一，这本书举例子的方法，例子多，但是一直围绕着核心在...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
作为现代医学的学生，一直想了解自己国家的传统医学，一直想从中医基础入手，可是
基础太差，而且涉猎方向截然不同，两种医学的哲学基础与人体学基础完全不同，原本
无从下手这个念头也就黯晦消沉，近几年被高人指点，学习中医需从中医四大经典入手
，即《黄帝内经》、《难经》、...  

-----------------------------



前段时间开始学习中医，读了一些书，听了一些名家访谈，看了一些公众号里的文章，
对中医模棱两可中有了一些认知，越学越喜欢。
但总感觉需要找到一些点去突破，需要明白人帮自己答疑解惑，希望能够更加融会贯通
一些，就像武侠小说中的任督二脉，或许打通了就是一个质的飞跃。 ...  

-----------------------------
中华文化博大精深，《黄帝内经》更是极其优秀的传统文化瑰宝。它是我国现存医书中
最早的典籍之一，成书于战国至秦汉时期，是我国劳动人民长期与疾病做斗争的经验总
结。它的问世，开创了中医学独特的理论体系，标志着祖国医学由单纯积累经验的阶段
发展到了系统的理论总结阶段。 ...  

-----------------------------

-----------------------------
《黄帝内经》这本书自己从很小的时候就知道，但是却从未涉略过，一是太深奥，怕自
己读不懂，二是我认为都是一些医学知识，会很枯燥，觉得自己不爱读，但是当看到曲
黎敏精讲的《黄帝内经》，我毫不犹豫酒选择了这本书，在这本书，你能看到医院，你
能看到哲学，还有生命等一些知...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
之前看过曲黎敏的黄帝内经的视频，也看过爸爸摘抄其偏方，觉得受益匪浅。
我们习惯于仰望佛祖的脸，观其神态，我们内心会生出大感动，了悟神明的慈悲与宁静
。到我们若观其足印，看到五趾整齐，我们会觉察出什么呢？——无分别心！诸菩萨的
宁静与慈悲是立足在无分别心啊！而唯有...  

-----------------------------
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