
黄帝内经读书心得(汇总7篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面我给大家整理了
一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

黄帝内经读书心得篇一

《黄帝内经》与《易经》、《山海经》并称中国古代的三大
奇书，给后人留下了团团迷雾，至今仍神秘莫测。

纵观中国古代医学史，从无解剖学这门学科。《黄帝内经》
不但清晰描述了人体的解剖结构，而且对人体生理学、人体
病理学、医学地理学、医学物候学等学科做了精辟描述。
《黄帝内经》的很多论述，人们至今只知道其结果是正确的，
当代人类科学还不能做出科学解释。因此，有人认为《黄帝
内经》与《易经》一样，其著述者有着比现代人更加先进的
思想和科学技术，是大圣大智之人。

《黄帝内经》对中国文化的最大贡献，要数其阴阳五行学说，
他不但影响了整个中国文化，也对世界现代科学观念产生了
巨大影响。中国至今沿用的预测学，除来自《易经》外，很
大部分均来自《黄帝内经》的阴阳五行学说。《黄帝内经》
一直是阴阳五行学说的经典著作。

《黄帝内经》是中医的鼻祖，也是一部预测学的书，他告诉
人们顺应自然法则，如何养生和避免灾祸。“从金木水火土
的衰旺生克，可以推知疾病的轻重，治疗的成败，确定五脏
之气的盛衰，疾病的险夷，死生的日期”。如肝主春木之气，
如果一个人日干为甲乙，肝必旺盛，一生就不会患肝上的毛
病。若病在肝脏，到夏天就会痊愈;如果夏天好不了，到秋天
就会加重;如果不死，冬天病情就会呈执持状态;次年春天，
肝逢春木本气，病情就会缓解，如此循环往复。



《黄帝内经》“上穷天纪，下极地理，选取诸物，近取诸身，
更相问难”，天地万物无所不包，涉及哲学、天文、地理、
气象、兵法、社会、历法、阴阳等各个学科，其中的医学理
论迄今才被西方医学论及，而且比西方医学更加高明。

《黄帝内经》是大圣大智之人的著作。《黄帝内经》的成书
年代说法颇多。据考证，《黄帝内经》成书于科技、文化、
教育极其落后的上古时代，那个时代的人们还过着刀耕火种
的日子，怎么会对天文、地理、气象、社会、历法、阴阳等
学科有如此深刻的认识，即使科技、文化、教育高度发达的
今天，也无人能出其右。难怪宋人高保衡曾感叹，人之脏肺、
脉象、经络、气血，是不能入眼从体外和解剖得知的，若非
大圣大智之人，又如何能够探知呢。

黄帝内经读书心得篇二

想学习传统文化，一定要先了解一下黄帝;想健康长寿，一定
要先看看《黄帝内经》。

黄帝诞生于四千多年前，是部落联盟的首领，是我们中华民
族的始祖，华夏文化的初祖。《黄帝内经》记载：“昔在黄
帝，生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，长而敦敏，成而登天。
”黄帝一生下来就聪慧灵气，小时候就善于言谈，悟性超强，
稍大后就无所不通，敦厚敏捷，成年后便登上天子之位。后
来黄帝统一天下，奠定中华文明的基础，被后人尊为中华民
族的人文始祖。因他发明了轩冕，故又称之为轩辕黄帝。

书归正传，《黄帝内经》是我们最早的医学典籍，可以说是
中医的始祖。至于成书年代，一直很有争议，有人认为是先
秦黄帝所作;有人认为是战国时期后人所作;也有人认为是在
两汉时期成书，这些问题先不去讨论，咱们还是开始分享末
学学习经典的一点心得。



《黄帝内经》采用的一问一答的形式，一般是黄帝问，岐伯
答，岐伯是上古时代最著名的医学家，创建了中医学的基本
理论，被后人尊为中医始祖。在《黄帝内经》中，被黄帝尊
为天师。在《黄帝内经》开篇“素问。上古天真论”中，第
一段话就是：“(黄帝)乃问天师曰：余闻上古之人，春秋皆
度百岁，而动作不衰;今时之人，年半百而动作皆衰者，时世
异耶?人将失之耶?”

这个是黄帝提出的第一个问题，为什么上古时代的人都能够
长寿，活到一百多岁，行动还没有衰老现象，而现在的人，
到五六十岁，就已经开始衰老了呢?下面就是岐伯精彩的回答
了，大家有缘可以看看原文，末学在这里只是简单总结一下
岐伯回答的两个要点：

一，要懂得养生之道。上古之人，都比较了解养生的学问，
能够效法阴阳之道，并采用各种养生方法来保养自己的身体，
饮食有节，作息有常，懂得顺应自然规律去生活，才使身体
不容易受到病邪的伤害，活到人类应有的年龄，一百多岁还
行动自如，没有衰退的迹象，也就不足为怪了。而现在的人
则不同。贪图享受，纸醉金迷，耗竭精气，元气消散，再加
上饮食无度，作息颠倒，工作紧张，压力巨大，生活全无规
律，导致现在人五六十岁就开始衰老，甚至有的人，还活不
到五六十岁就猝发疾病死亡了。

二，好的心态是关键。上古的圣人经常教导百姓：要不贪不
求，在思想上安闲清净，无忧无惧，体内真气和顺，精神内
守，又时常教导人们一些躲避四季病邪入侵的常理。

所以，那时候的人，心态平定，人心朴实，虽然参加体力劳
动，但不知疲倦，因为心态特别好，吃什么饭都香，穿什么
衣服都很舒服，在什么环境下都能够安然自得，也不会因地
位的尊卑而产生嫉妒羡慕心理，更不会因身外之物而干扰内
心的清净，这正符合自然无为的养生之道，所以他们的身心
都不会受到外界的伤害，才能颐养天年。



再看我们现代的人，正好和养生之道相反，我们每日为物欲
所累，人心浮躁，一心只向外求，想着赚钱，吃喝玩乐，喜
欢攀比、虚荣，追求名闻利养，追求物质享受，内心很难安
定下来，多欲多忧，寝食难安，精神外泄，病邪就会伺机入
侵，所以现在的人就很难活到一百岁以上了。

最后总结：真正的养生是养心，一切顺其自然，无为而无不
为，甚至于连“养生”这个概念，都不能执着。现在人们物
质生活水平普遍提高，养生非常流行，养生的方式也是五花
八门，各种各样。但是过犹不及，有的人越养生，反而越不
健康，就是因为太执着这个身体，把身体的健康看的太重了，
俗话说“怕什么来什么”，你越是担心健康出问题，有时候
它就越容易出问题。

黄帝内经读书心得篇三

怀着这样的心理，我翻开了黄帝内经素问。简单看过注家对
黄帝内经的介绍，就开始进入正篇。

素问不愧是经典言论，一开始就道出了"今时之人，年半百而
动作皆衰"的问题，并提出了养生的原则和方法：法于阴阳，
和于术数，食饮有节，起居又常，不妄作劳……可谓是一针
见血，但这不是它最厉害的，最难得的就是找到了生命与自
然的联系，并用非常通俗却又变化无穷的阴阳反映其规律。
古人以阴阳论道，可敬可叹。

我认为，黄帝内经的伟大不在于理论，而在于提出理论前长
期的观察探究。比如，"男不过尽八八，女不过尽七七"的阐
述就是对人体生长发育成熟衰老的概括，还有四季虚邪与脏
器的对应，等等，无不体现了黄帝内经非常扎实的观察验证
基础。这种发现问题，观察矛盾，寻找规律的探究精神正是
每个医者所需要继承的。



很多外行人认为黄帝内经太老了，已经跟不上新时代要求了。
但黄帝内经的思想偏偏是超前的，其中提出的养生之道还被
到处引用，被奉为圭臬。而且黄帝内经"不治已病治未病，不
治已乱治未乱"的治疗思想不知又比西方预防观念早提出了多
少年，而且至今仍具有宝贵的借鉴价值。之所以我们常称其
为经典，正是其中的很多话都是不刊之论。

黄帝内经之所以是中医学，甚至是所有医学的必读书，并不
是说它囊括了所有疾病的预防和治疗方法，而且它也做不到，
真正值得借鉴的就是其中对人体五脏六腑、经络等做出了基
础论述，正所谓名不正啧言不顺，要论治，就要辨证，要辨
证，就要审症求因。有因才有果，正是黄帝内经给出了因，
才会有中华医学这个果。在五脏生成篇、五脏别论篇等篇里，
黄帝内经记述了五脏六腑的基本特点;在三部九候篇、玉机真
脏论篇等篇中，黄帝内经论述了切脉的部位与方法，脉象随
季节的变化规律等等;更让我惊喜的是，在黄帝内经的宝命全
形篇、八正神明篇等篇中找到了当初学习刺法灸法学时的原：
凡刺之真，必先治神，五脏已定，九侯已备，後乃存针……
这些熟悉的字句让我对黄帝内经更加亲切了。另外，黄帝内
经中在脏腑气血的基础上，提出了以"邪气盛则实，精气夺则
虚"为中心的邪正盛衰理论，合并经络，阐述热病、咳、痹、
痿、厥等疾病的病因病机，治则治法，以减轻百姓遭受病厄
之苦。

要说黄帝内经的特点，我第一个想到的词就是"变化"，举个
例子，在咳论篇中的一个问题：肺之令人咳何也?而回答是：
五脏六腑皆令人咳，非独肺也。从中，我认识到即使是一个
症，也是无穷变化的，更何况治疗方法呢?黄帝内经的思想很
博大，能包容，在异法方宜论篇中说到，一病而治各不同，
地势使然也。东方之砭石，西方之毒药，北方之灸焫，南方
之九针，中央之导引按蹻，雑合以治，各得其所宜也。

而黄帝内经之灵枢，别名针经，大多是针灸经脉腧穴的理论，
在经络腧穴学的程的学习过程中多有背诵，其中的内容让我



对人体又有了新的理解，而不仅仅停留在解剖的层面上，也
从中更加深刻理解了脏腑之间的联系，启发我产生了很多新
的思路：例如，讲手太阴肺经运行时，一句"还循胃口"便提
示了治疗肺病时兼顾胃的调理以增强疗效的可行性。

我只是愚笨初学者，尚能有所感悟，对于圣贤前人，当然更
不在话下：仲师之伤寒，金元四大家之寒凉攻邪补土滋阴，
明清之温病，都或多或少地借鉴了内经。一部经典，竟成就
了一部部新的经典，真是蔚为壮观。

黄帝内经读书心得篇四

《黄帝内经》是全面揭示生命大道的三坟雄文，它开辟了道
法自然的天地，展示了生命之神的辉光，实现了认识史上的
奇迹。面对这么一部伟大的作品，我惊讶于古代人们的智慧
而深深地感到自己才疏学浅，所以只能截取《皇帝内经》的
一小部分——它的养生思想，来谈谈自己在阅读这本书后的
感想。

养生，也被称为“摄生”，指的是更好地保持生命，增进健
康的的方法。《皇帝内经》作为医药学的早期著作，养生学
是其理论的重要组成成分。蕴含在其中的养生思想大致可以
概括为以下几点：

(一)未病先防

(二)顺应自然、动以养行

《素问·四气调神大论》指出：“夫四时阴阳者，万物之根
本也。所以圣人春夏养阳，秋冬养阴…故阴阳四时者，万物
之始终也，死生之本也。逆之则灾害生，从之则苛疾不起，
是谓得道。道者圣人行之，愚人佩之。从阴阳则生，逆之则
死;从之则治，逆之则乱。”人来源于自然，不管人类文明如
何发展，人类终究是自然的一部分，所以我们必须得要遵循



自然界阴阳四时的规律。自然界的变化，会通过温度，湿度，
阳光等等各方面影响到人体，所以养生就要顺应自然界的阴
阳消长、四时的生长收藏变化规律。

在顺应自然的基础上，《素问·四气调神大论》还指出了具
体的养生方法：春三月，此谓发陈，天地俱生，万物俱荣，
夜卧早起，广步于庭，披发缓行，以使志生，生而勿夺，赏
而勿罚，此春气之应，养生之道也…其中“广步于庭，披发
缓行”正是体现着“生命在于运动”的思想。

(三)恬淡无为、静以养神

“无为”最早出现于老子的道德经中，如“是以圣人处无为
之事”，“见素抱朴，少私寡欲”，“道常无为而无不为”。
在《黄帝内经》中“恬淡无为”的思想也表现得淋漓尽致。
《素问·阴阳应象大论》言：“是以圣人为无为之事，乐恬
淡之能，从欲快志于虚无之守，故寿命无穷，与天地终，此
圣人之治身也。”《素问·上古天真论》言：“恬淡虚无，
真气从之，精神内守，病安从来?是以志闲而少欲，心安而不
惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆得所愿…所以能
年皆度百岁而动作不衰者，以其德全不危也》。”这里说明了
“恬淡虚无，清静无为”对养生的重要性。在今天这样一个
竞争强度如此大的时代，我们更是需要回归这样一种“恬
淡”“清静”的境界，少一些忙碌，少一些名利，少一些争
吵，静静地品味生活，享受生命的快乐。这样，我们可以拥
有更平和的心态，获得平静的内心。《内经·痹论》
言：“静则神藏，躁则消亡。”通过静养，才能将神气内藏，
达到清静内守的境界。如果反其道而行，“以酒为浆，以妄
为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不
时御神，逆于生乐，起居无节”，那么后果只能是“故半百
而衰也”。

(四)避邪去害



中医认为发病的根本是内因，外因是发病的条件，如果人体
正气充足而不受邪则不会发病。在《黄帝内经》中也将避邪、
去害趋利作为一个重要的养生方法。《灵柩·百病始生》言：
“夫百病始生也，皆生于风雨寒暑。”它还指出，不仅自然
界的风雨寒暑雾霭要躲避，五味七情之过亦不宜。《素
问·生气通天论》言：“阴之五宫，伤在五味。是故味过于
酸，肝气以津，脾气乃绝;…味过于辛，筋脉沮弛，精神乃央。
”《素问·举痛论》言：“怒则气上，喜则气缓，悲则气消，
恐则气下…惊则气乱…思则气结。”可以从中看出，风雨寒
暑、偏嗜五味、七情过激都会对人体产生伤害，而养生之根
本就在于去除一切有害于身体的因素。

当然，前面的这几点只是简单的概括，远没有表现出《黄帝
内经》中养生思想的全貌，但我们从中已经可以窥出它的伟
大，这些思想是超时代的，是颠簸不破的。值得我们好好的
体会，并把它切实地运用到平常的生活中去来保持生命，增
进健康。

黄帝内经读书心得篇五

《黄帝内经》作为我国最早、地位最高的中医巨著、中医养
生学之源的国学瑰宝，自古至今，引起了无数人对它的崇拜、
深思，但《皇帝内经》是我们祖祖辈辈传承下来的经典，其
思想博大精深，泛泛而读，往往只能似是而非。最近，通过对
《黄帝内经》的学习，对于其养生思想颇有一些体会。

现在，人们生活空气污染、快节奏、高压力的生活状态里以
及不良的生活习惯，很多人身体处于亚健康状态，进而引发
冠心病、高血压、糖尿病等“现代疾病”，而且年轻化的趋
势越来越明显，因此养生越来越受到人们重视。何为养生，
就是以自我调摄为主要手段，以推迟衰老、延年益寿、提高
生活质量为目的的多种保健方法的综合。《黄帝内经》被公
认为中医养生学之源，可见受推崇程度非同一般，其提出了
治未病的重要思想，《素问·四气调神大论》说：“是故圣



人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。就是说上
等的医生不是去治疗已经得了的病，而要在没有得病之前，
就让它不得病。对于未病先防，《素问·上古天真论》
曰“虚邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气从之，精神内守，
病安从来”，也就是说对外要适应自然环境，避免受到六淫
之邪的侵袭;对内要调养精神志意，避免精神刺激、情志变化，
充分的体现了《黄帝内经》“天人相应”和“形神合一”两
个基本的观点，也就是整体观。

“天人相应”是说人来源于自然，生长于自然，不管人类文
明如何发展，科技是如何的进步，人类终究是自然的一部分，
必须得要遵循自然界阴阳四时的规律。《内经》提出：“天
温日明，则人血淖液而卫气浮，故血易泻，气易行;天寒日阴，
则人血凝泣而卫气沉”。人与自然具有相通、相应的关系，
不论四时气候，昼夜晨昏，还是日月运行，地理环境，各种
变化都会对人体产生影响。顺应四时气候变化规律，是养生
保健的重要环节。《灵枢·本神》指出：“智者之养生也，
必顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔，如
是僻邪不至，长生久视”，也就是说人体必须“顺其自然”
四时气候的变化,适应周围外界环境,使机体与自然环境相协
调,以增进人体的健康。所以在这个自然界的大系统中要想求
得自身平衡，首先是遵循自然界正常的变化规律，其次是慎
防异常自然变化的影响。但顺应自然规律并不是被动的适应，
而是采取积极主动的态度掌握自然变化的规律，以期更快更
好的适应外界环境的变化。

人类生活在自然界之中，自然界的物质存在人类赖以生存的
必要条件，所以人体所需的饮食也应与自己所处的自然环境
相适应。正如生活在潮湿环境中的人群适量地多吃一些辛辣
食物，对驱除寒湿有益;而辛辣食物并不适于生活在干燥环境
中的人群，正是因为这个原因形成了各个地方特色的饮食。
一年四季不同时期的饮食也要同当时的气候条件相适应。冬
季常吃红炯羊肉、肥牛火锅、涮羊肉等，有增强机体御寒能
力的作用;而在夏季常饮用乌梅汤、绿豆汤等，有消暑解热的



作用，这些都是天人相应在饮食养生中的体现。

“形神合一”是说人体的精神活动和身体相互作用和相互影
响。中医学认为有形体才有生命，有生命才能产生精神活动
和具有生理功能，形体是本，神是生命活动及功用。所以
《素问·八正神明论》曰“血气者，人之神”，《灵枢·平
人绝谷》曰“神者，水谷之精气也”。无形则神无以附，无
神则形不可活，两者相辅相成，不可分离。形体是人生命存
在的基础,有形才有生命并产生精神活动和生理功能。形乃神
之宅,养形为养生之首要。生命在于运动，通过运动强其形，
可以使人体筋骨强健,气血经脉通畅,脏腑经气充实,功能旺盛,
气血调达，通过“外炼筋骨皮”,由外至内,促使体内阴阳平
衡,身体盛壮，但养形不能过度，过度了就会积劳成疾。《黄
帝内经》曰：“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久立伤骨，
久行伤筋”。

《素问·阴阳应象大论》曰“怒伤肝，喜伤心，思伤脾，忧
伤肺，恐伤肾”，说明人的精神活动对形体的健康有很大的
影响，可见养神同样重要。《素问·上古天真论》言：“恬
淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来?”，这里说明
了“恬淡虚无，清静无为”的态度对养生的重要性。《黄帝
内经》曰“志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以
顺”，即不为外物所扰动，保持清心寡欲、恬静平和的心态
来应对生活，正如《内经·痹论》所言：“静则神藏，躁则
消亡。”

形神共养是中医学推崇的一种最高养生方法。《内经》明确
提出了“形与神俱”的形神共养观点，《素问·上古天真论》
曰“故能与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”。

《黄帝内经》告诉我们无论还是年老是年少，都是要养护我
们的身体，保养我们的心灵，都应动则养形，静则养神，顺
应自然，真正做到人与自然相统一，形与神相统一，这样才
能够达到养生之目的---健康长寿。



黄帝内经读书心得篇六

俗话说“民以食为天”，“病从口入”，饮食科学与否直接
影响人类身体，影响人的寿命，所以清闲时间随手拈来《黄
帝内经》——祖国医学之最早的一部经典著作，从中医角度
讲述四季养生之精髓，与大家共享。

春季养阳养肝是关键。多吃甜少吃酸。韭菜炒虾仁很补阳。
补阳三将葱韭菜蒜。黄豆芽可延年益寿。结石缺钙不能吃菠
菜。每天梳头一百下增加阳气。五谷杂粮养肝。不可空腹吃
蒜。浓茶和西红柿预防口腔溃疡。枸杞滋补肝肾。花生芝麻
糊抗衰老。

夏季养心是健康长寿之道。排汗就是排毒。不可凉水冲脚以
免风湿。舌头浅红，红润柔软，运动经过，味觉灵敏，语言
流利表示心脏功能良好。清火很重要，开心也养心。人参最
养心。贴靠冰凉容易伤阳气。多吃蔬菜水果，胡萝卜，花生，
土豆，苦瓜，绿豆，豆腐，莲藕，啤酒。夏天吃酸点帮助止
汗，西红柿，杨梅，山楂，少吃甜食。吃苦菜苦茶蒸发体内
湿气。多吃淡味，空心菜，冬瓜。血热之人吃凉血食物，雪
梨，苦瓜，苦菜，丝瓜，螃蟹，鸭肉，西瓜皮。补水吃冬瓜，
黄瓜，丝瓜，苦瓜。杀菌吃蒜，洋葱，韭菜，大葱，香菜。
夏天早餐吃的营养很重要。绿豆时间煮长点清热解毒。起床
后，早上10点，下午3·4点，晚上睡前都该喝水。实热体制
人吃苹果，虚寒体制吃荔枝，西瓜，芒果，梨，香蕉。晚睡
早起，沐浴刷牙。薰衣草驱蚊。吃大蒜过口服维生素b，产生
蚊子不敢接近的气味。蜂蜜，海带，豆豉，酸奶，豆浆，鹌
鹑蛋，盐水预防夏季皮肤病。每天至少洗脸两次，不要每天
洗发。水果：西瓜，草莓，杨梅，枇杷，水蜜桃，菠萝，椰
子，龙眼，芒果。蔬菜：黄瓜，苦瓜，番茄，茄子，空心菜，
豆类，豆腐，白木耳，生姜，大蒜，辣椒，醋。

秋季养生：秋季养阴，食物远离辛辣燥热，吃滋阴润肺的梨，
番茄，蜂蜜以及乳品。多去实在空气清新的地方深呼吸锻炼，



接近泥土，地气，可以赤足接触地气。秋季易上火为阴虚体
质，多吃黑木耳，芝麻，海参，鳖。秋季养肺，多进行深呼
吸。笑也能增强肺活量。秋季多喝开水，淡茶，补充蛋白质，
如鸡蛋，鱼肉，豆浆，牛奶，多吃养肺的萝卜，西红柿，藕，
梨。秋季少吃辛辣，多吃酸的食物，如苹果，橄榄，石榴，
柚子，枇杷，葡萄，卷心菜，菠菜有益润肺。吃微甜的蜂蜜，
芝麻，杏仁可以缓解秋燥。企图少吃苦味的失误，以免损害
肺脏。企图多吃白色失误，如白萝卜，白菜，冬瓜，百合，
银耳，莲藕，莲子，白菜。胖的人多吃鱼片和豆腐。菜花和
西兰花可以活血止咳，解毒抗癌，补肝益肾，最好先用热水
烫后再炒。把黄豆或者绿豆泡在水中生存豆芽，有益清热姐
夫，养生保健。秋天吃梨比吃药补!多吃平性水果，如葡萄，
菠菜，菠萝，木瓜，苹果，橙，芒果，李子。香蕉润肠，降
压。枣，健脾，益气，和中。苹果可止泄，但肾炎，糖尿病
少吃。橘子健脾开胃，温肺止咳。秋季养生，喝乌龙茶，菊
花茶，萝卜茶，银耳茶比较好。菊花茶应选取又小又丑颜色
泛黄的。做鸡汤要冷水下锅，八成熟放盐。桶装水应该晾一
晾，等臭氧消散再喝…多吞口水能防止老年痴呆。吃好早餐
是暖胃第一步。海带，芝麻，木瓜，韭菜，竹笋，香蕉，杏
仁，白萝卜，芹菜，菠菜，冬瓜，木耳。早上5到7点拉大便
最好。男的要多吃海鲜，少吃辛辣…秋天运动微汗即止。辛
辣食物少吃，避免上火。

冬季养生：冬季是养精蓄锐的季节，讲究以藏为本，要储藏
脂肪来抵御寒冷，要积累体能为来年做准备。冬季寒冷，容
易损耗阳气，所以冬季养肾很关键。养肾围绕于一个“水”
字。养肾也贵在运动，散步，慢跑，打球，做操，练拳舞剑，
都是适合冬季锻炼的项目，锻炼完要及时换取汗湿的内衣，
以防感冒。冬季要讲究养阴和避寒，该滋阴就滋阴，要保持
心情愉快，并且节制性生活，清心寡欲，以养阴精。冬天多
晒太阳能够调节情绪。冬天吃清淡滋阴的食物，水产类：带
鱼，鲳鱼，鲈鱼，鲫鱼，草鱼，鲢鱼，鳙鱼，黄鳝，河虾，
海虾，淡菜，海参;畜禽类：猪肉，羊肉，牛肉，鸡鸭肉，猪
肚等;杂粮类：糯米，高粱，大米，小米，燕麦;蔬菜类：韭



菜，白萝卜，胡萝卜，土豆，南瓜，大白菜，山药，甘蓝，
香菇，芹菜，菠菜，冬笋，辣椒，大头菜，香菜，大蒜，生
姜，洋葱;黑类：黑米，黑豆，黑芝麻，黑枣，黑木耳，海带，
紫菜，乌鸡;水果：香蕉，生梨，苹果，大枣，桂圆;豆类：
豆腐，豇豆，扁豆，黄豆。冬季少吃辛辣，适量吃点酸性的
食物，多吃富含维生素c的苹果和橘子。冬季要注意喝汤，健
康的人喝素汤或清淡的汤，体虚的人喝肉汤，如猪血汤，牛
肉红枣汤，羊肉汤，当归乌鸡汤。炖汤用砂锅很不错。御寒
时，一晚热粥胜过冬季补药。又丑又甜的水果冬季最支部，
梨，甘蔗，苹果，橘子，香蕉，山楂。冬季防内热要喝点凉
开水。冬季吃火锅多吃素少吃荤不上火，少喝火锅汤，吃火
锅掌握火候，碳酸饮料和果汁饮料比较适合吃火锅。冬季养
生秘诀，早睡晚起，定时午睡。睡前泡脚，可以防止感冒，
鼻炎，哮喘，心绞痛等病。冬季养肾多吃山药，芝麻和桑葚，
尤其是山药三阴并补，补肺，补肾，补脾。多吃板栗，胡桃，
韭菜和虾米补肾。冬季滋阴养颜多吃黄瓜，绿豆，蔬菜，西
红柿，百合。手脚冰凉要补阳气，吃西洋参，芝麻，花生，
洋葱，辣椒，牛肉，羊肉，鸡鸭鱼，利用慢跑和快走改变血
液循环。冬季吃凉拌菜可以替代一些运动量。

黄帝内经读书心得篇七

内经是我国古代最早保存下来的一部医学经典著作，是祖国
文化的遗产珍贵的一部分。他不但是古代祖先们对于自然灾
害与疾病作斗争的记实，同时也说明人民在实践中逐渐掌握
自然界的规律，认识疾病并逐出提高总结成功经验，进而能
更好地掌握人体的生理病理，更好地提高与疾病作斗争的能
力。

内经全面论述了中医学的思维方法，人与自然的关系，人体
的生理病理及疾病的诊断防治等，不但为中医学理论体系的
确定奠定了基础，同时也是中医学在理论体系与实践方面继
续发展的基石。被后世尊为“医学之宗”的《黄帝内经》吸
引初出入中医殿堂的我。



内经中有关人体内脏形态功能的记载很丰富，这都是经过长
期的观察与实践总结得出来的。早在先秦西汉时期就有了如
此详细的解剖知识，从此可知我国古代文化的高明与悠久的
历史渊源。在内经中就有“剖而视之”的说法，说明我国在
那个时候就已经有人体解剖。内经也提出了关于血脉循环的
概况，这比西欧古罗马名医盖伦提出“血液循环的中心是肝
脏”的学说要正确，而且也要早得多。与十七世纪英国医生
哈威用科学方法证实血液循环原理早一千几百年。这为我国
在世界医学领域画上了璀璨的一页，是我们的骄傲。

古人对脏腑功能的认识是建立在客观事物的基础上，运用唯
物主义哲学来概括、解析和提高，脏腑学说更是建立在阴阳
五行学说、精气学说等理论基础上。

人体的各机体内部的各脏腑是一个完整的整体，同时也是人
与外在环境的统一。脏腑的各项活动并不是孤立的，我们可
以从以下几点认识一下：

1)强调人体内部的统一。《内经》在强调整体观念时，其特
点是不重视人体的内在结构性，而强调功能的联系性。《内
经》按照各脏腑的作用性能而分归为五脏六腑，并运用阴阳
统一法则来解释脏腑之间的关系。这关系是功能的主脏气，
藏而不泻属阴，六腑功能主传化物，泻而不藏，属阳。根据
阴阳学说的概念，阳主表，阴主里。这就是脏腑的表里关系。
《灵枢》本神篇“肺合大肠——心合小肠——肝合胆，脾合
胃——肾合膀胱——”这种脏腑相结合是根据经络学说的循
环路线，每一经都属一脏或腑。如“手太阴肺之脉，下络之
肠上膈属肺。”在生理病理上这种相合也是有事实可见的，
脾和胃就是经常相互影响而致病。又如小肠有火，口舌生疮，
舌为心之苗，这我们都可以在生活实践观察和体验得到的。
此外，内经运用五行生克制化等理论来阐述和概括脉腑目的
关系。

内经认为“五藏上通七窍外合皮毛血脉肌肉，外通四肢百



骸”。这说明内脏与全身各组织也是相关的。

机体内部五脏六腑的功能相互关联但又各司所职。但都是在
心主的统一领导下进行的，各肮脏组织功能才能得到平衡协
调。“主明则下安就是的印证。”

2)机体与环境的统一。《内经》明确提出“人以天地之气生，
四时之法成，”“天食人以五气，地食人以五味”。这说明
人与天地自然的统一性。在整体观念思想的指导下。古代医
学家总结出内脏生理功能活动与外界环境变化有关。“四时
之气，更伤五脏”《素问·生气通天论》。又如“风伤筋，
燥胜风，热伤气，寒生热……”并认为“在天为风，在地为
木，在体为筋，在脏为肝……”这都强调到了整体观念。这
种整体观念与现代一些医学的局部观点截然不同。


