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内容概要

贺娟所著的《黄帝内经养生堂》是以《黄帝内经》基本理论为基础的养生保健类图书。
书中详细介绍了《黄帝内经》基本理论在日常养生保健中的具体应用方法与原理。
为了便于读者学习与理解，《黄帝内经养生堂》中辅以大量相关中医药知识的传说与典故。
该书内容通俗易懂，养生保健方法简单实用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经养生堂>>

作者简介

贺娟，女，1964年生，汉族，教授，医学博士，教授，中医基础专业博士生导师，北京中医药大学基
础医学院副院长，中华中医药学会内经学分会副主任委员兼秘书长，中国教育电视台《师说》栏目特
约专家，北京电视台科教频道《养生堂》栏目特约专家。
重点领域：长期从事《黄帝内经》的教学、科研与临床研究。
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章节摘录

　　转移疗法　　在遇到某事，让人思虑不止的时候，如果能及时抽身，有意识地做点其他事情，比
如看场电影，出去买本心仪的好书，出去旅游一趟，或者与朋友在一起聊聊天等，转移一下注意力，
效果就会很好。
现代心理学有催眠疗法，所谓催眠，就是通过心理师的诱导使人进入睡眠状态，从而将患者从焦虑状
态中摆脱出来的方法。
当人们被催眠之后，由于忘却了原有的紧张、不安，周身神经、肌肉处于一种松弛状态，人体得到彻
底的休息与放松，从而起到治疗效应。
我上面说的转移注意力的方法实际上是一种变相的催眠：当你沉浸在某种快乐情境之中时，与催眠相
比能达到同样的效果。
　　自我暗示法　　追求完美是很多患者出现思虑、焦虑不安的根本所在。
当某件事情的结果与自己的要求不符合时，这类患者容易出现自我否定、自我怀疑，从而产生焦虑、
不安的情绪。
一旦出现这种情况，患者应及时提醒自己，是自己的完美主义在作祟；不断提示自己，我已经很优秀
了，我面对的失败是很多人都会出现的失败，比如婚姻的失败、事业的困境、身体的伤病等等，出现
这些状况，多是环境所致，与我个人能力无关等等。
　　⋯⋯
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