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《黄帝内经家用说明书:上古天真论》内容简介为：《黄帝内经家用说明书》是一本用
字如用药的养生智慧书。它用通俗、幽默感十足的语言全面的诠释了《黄帝内经》“上
古天真论”的养生智慧，让《黄帝内经》这本晦涩难懂、深奥复杂的中医奇书变得通俗
而趣味性十足。在这《黄帝内经家用说明书:上古天真论》中，作者要告诉大家的是健
康长寿的活法。

《黄帝内经家用说明书:上古天真论》为您献上：

一、来自中医奇书《黄帝内经》的最核心的养生智慧：修复人的天真本性，您一生就能
风调雨顺。

二、四种能改变您运程的全新方法：“数字调和阴阳法”“和于术数法”“跟随天地法
”“取名转运法”。

三、比吃任何灵药都灵的三种补肾方法：“咬牙切齿”“撮谷道”“守精”。

四、女子以“7”为坎，男性以“8”为数的趋吉避凶法，以及男女每个年龄段的生理特
点和保养术。

五、五种千金难买的清心良方：“恬不知耻”法、“虚心”法、“心安”法、“含胸拔
背”法、“乐俗”法。

六、向真、至、圣、贤等人讨要健康长寿的奥秘和15大玄机。

这《黄帝内经家用说明书:上古天真论》没有告诉我们怎么去经络养生，也没有介绍什
么养生药方，但是，它教会了我们怎么去遵守天地的法则，怎样去养成符合养生要求的
生活规律，怎样去内观我们的五脏六腑、观看我们的气血运行和经脉畅通状况来调整我
们的气血、经络以及脏腑，从而达到健康长寿的目的。事实上，它告诉我们的是一种认
识生命的方法和健康长寿的活法。

《黄帝内经家用说明书》，男女老少都适用。拥有了它，你的生命便多了一个福佑你的
“菩萨”。

特别赠送全彩挂图
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评论

真希望我高中时就读到过这本书。推荐给所有关爱自己生命的人。

-----------------------------
虽然大部分内容已经看过好多遍，但还是有常读常新的味道

-----------------------------
中医最大的危害不是延误治病（实际上已经没人只看中医，多数是西医不见效才去看中
医），而是腐蚀科学精神，让中国传统的“似是而非”继续蛊惑人心。

-----------------------------
徐文兵和梁冬有个讲座，大概10几个小时，这书就是讲座的文字版。

-----------------------------
没说具体的



-----------------------------
: R221/2207

-----------------------------
最后两章没读，因为网上没拉。

-----------------------------
夹杂了很多胡扯蛋，书的编辑方式也导致读者看不出哪句话是谁说的。朋友提醒说梁冬
水平很差。本来只想找一本《黄帝内经》入门读物先了解一下，比较后悔看了这本。实
在不推荐。

-----------------------------
在亚马逊正式购买的第一本kindle版电子书

-----------------------------
作者明显是道家的，读黄帝内经前还需要读道德经才对啊

-----------------------------
没时间复听广播~还是看书吧~
通俗易懂很好读，只是买的kindle版本和纸质书比起来，少了很多插图？

-----------------------------
听过的算不算？ 不算的话 那我听过三遍能不能抵过书看一遍？

-----------------------------
听完国学堂就是胜利！

-----------------------------
健康的生活习惯应该从小学开始培养，比英文奥数钢琴更重要！

-----------------------------
写得蛮好 真的

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



黄帝内经最佳入门读物

-----------------------------
和黄帝内经现学现用有重复的地方，但这本更全

-----------------------------
封面设计实在是太没个性了，太低档次了，书名也无法吸引人，要不是听了这档广播知
道他的魅力，只是在书店看到的话是不会买的。其实这是一本非常非常好的黄帝内经解
说，深入浅出，徐文兵老师丰富的中医知识加上梁冬诙谐的品头论足，是为书海中一被
简陋贝壳包住的珍珠~~~

-----------------------------
听完65集对话后看书犹如按上了小马达

-----------------------------
比听录音更具体，更引发思索

-----------------------------
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书评

最开始关注这本书是因为中央人民广播电台的国学堂，听两个男人在那里侃中医，讲得
头头是道，其中还穿插着企业管理，觉得挺新鲜，于是听下去了，节目完毕出书之后，
就买了书看，心得整理如下。
全书由徐文宾和梁冬对话的内容整理而成，是对黄帝内经中的上古天真论篇...  

-----------------------------
09年自我鉴定之养生篇—读《黄帝内经家用说明书》
这兴致缘于娜姐的《百科全说》，有好几期都是讲中医保健与养生的，听来实用。便找
些相关资料，恰好发现了《黄帝内经》60集的纪录片，看来受益匪浅，果真是部集医、
史、哲为一体的千秋圣典，其中蕴含的心理学见解丝毫不逊于西方...  

-----------------------------
学到的是价值观，并不是急功近利的妄想手持一本身体使用手册，便能随心所欲操作好
身体乃至人生。
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只有当价值观改变，一个人才能真正体会养生之道。如果大家都能够做到各从其欲，知
足常乐，食饮有节，带着一颗平常心，便会与天地相处和谐，益寿有极时。  

-----------------------------
西游记在中国是无人不晓吧，我小时候的最爱。看了电视剧觉得不过瘾，就看书，那时
候最爱看孙悟空打妖精，向往他那无所不能的本领。也许是从小爱看的书，长大了也经
常看，因为经常看所以会提出问什么。
现在我们开始聊聊西游记和我的为什么，希望大家看到后会莞尔一笑，我...  

-----------------------------
急中生智，静中生慧。 当一个人心很虚的时候，他的感觉会非常地敏锐。
如果你想健康养生，你就要识别是谁在煽动你的情，是谁让你欲火焚身。
人的气血不够了，为了先满足头脑和脏腑对气血的需要，人就会牺牲末梢，腿脚开始不
灵便，手也开始不灵巧了。 选择的职业不同，最后的结...  

-----------------------------
从喜马拉雅听到的节目，因为太喜欢就买了一整套。通过它接触了中医，接触了道家思
想。不但让我找到了生病的原因，也让我找到了如何能够生存下去，不再惧怕疾病，还
有让我找到了信仰的归宿，精神上可以正面疾病和死亡。
我们从小受到的教育还有生活的环境，对发根于我们中国本土...  

-----------------------------
一直以来，我都对中医比较感兴趣，能够传承几千年而不衰的东西必然存在巨大的价值
。但是面对那么多那么深奥晦涩的中医书籍感到难以下手，无从入门。
而《黄帝内经》是中医的鼻祖，奠定了中医的核心理论基础，是中医入门不可不读的经
典。本书用通俗、幽默感十足的语言全面的诠释...  

-----------------------------
很多事情我以为本应该这样，但是说服别人其实很那做到，为什么，不如看看作者的见
解。 关于名利： 第十章： “
他得”的人在乎名，并且为之欢喜为之忧；“自得”的人，整天都是快乐的，要知道，
这可是圣人的一种生活境界啊！ 人生在世，为名为利，这是很大一部分人的人生观和...
 

-----------------------------
感觉这本书的主要作用是把我们平时知道的一些养生的道理进行了一番梳理，尤其是套
上了古人、古文就显得更权威一些，但理儿还是那个理，关键在执行。总得上书还不错
，很好读，尤其是里面一些对文字、成语的解释还是蛮有乐趣的。  

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



本来看书比较慢的，但差不多一口气读完这本书，也许一个是因为比较通俗，另一个就
是比较有意思。 提的都是耳熟能详的词，解释起来却颇有深意。
说到其中蕴含的价值观，还真是这样。与世无争，不是所有人都能做到。
百家齐鸣，读读还是挺好玩。  

-----------------------------
上小学的时候学过：《塞下曲》 卢纶〈唐〉
林暗草惊风，将军夜引弓。平明寻白羽，没在石棱中。这首边塞小诗，描写李将军猎虎
的故事，取材于西汉文学家司马迁记载当时名将李广事迹的《李将军列传》。原文是：
“广出猎，见草中石，以为虎而射之中，中（zhòng）石没镞（箭头）...  

-----------------------------
买回来一看。内容都是比较玄虚的，很多道理。没什么比较操作性的内容。体现不出“
家用说明书”这个题目应有之义。。。 做普及本大概还可以吧。。。 想看
《活到天年》。  

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