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前言

《黄帝内经》和《本草纲目》，一个是最神奇的医典，一个是最伟大的药典。
一个阐释了深刻的医道和养生之道，是后世中医学不可背离的“立医之本”；一个汇集了千余种药物
的使用方法和数以万计的药方，堪称后世中医识药用药参照的最权威标准。
二者在中医文化史上有着举足轻重的地位，以至于被后人谈中医时言必称内经和本草，学习中医，更
是不可不读，整个中医的精华皆在于此。
《黄帝内经》简称为《内经》，包括《素问》和《灵枢》两部分，成书于春秋战国时期。
它是中国现存最早的中医理论专著，总结了春秋至战国时期的医疗经验和学术理论，并吸收了秦汉以
前有关天文学、历算学、生物学、地理学、人类学、心理学，运用阴阳、五行、天人合一的理论，对
人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防，做了全面的阐释。
它在理论上建立了中医学上的“阴阳五行学说”、“脉象学说”、“藏象学说”、“经络学说”、“
病因学说”、“病机学说”、“病症”、“诊法”及“养生学”等学说，奠定了中医学的理论基础，
对后世影响深远，被历代医家视为圣典。
《本草纲目》是明代名医、药物学家李时珍在前人的经验上编写而成，是中华医学史上最伟大的本草
学著作，西方科技史家称此书代表了明代最伟大的科学成就，是古代中国百科全书。
《本草纲目》在许多方面远超前人的著述，它改进了中国本草学传统的分类方法；纠正了前人对于植
物名称、植物气味和主治等方面的错误；新增加了374种药物，使药物种类达1892种，成为有史以来最
为全面的一部本草著作；对于许多药物的疗效作了进一步的描述，尤其是发展了药物归经理论，确定
和补充了药物归经，大大提高了本草著作的临证指导作用。
此外，还记载了大量宝贵的医学资料，收录了药方10000多剂，这使得《本草纲目》成为集古代医方之
大成者，实用价值非常高。
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内容概要

《黄帝内经》是中华医学的理论根基，被历代医家奉为医学之宗。
它阐释了中华医道和养生之道，首次提出了中医学上的“病因学说”、“病机学说”、“病症”、“
诊法”及“养生学”等学说，教给人们如何调摄养生，抵御病邪。
《本草纲目》是中华医学史上最伟大的本草学著作，全面介绍了1892种药物的药性和主治，药物归经
等药学知识，收录了药方10000多剂，是古代医方之集大成者，告诉人们如何对症下药，祛病延年。
　　这部《左手
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书籍目录

左手《黄帝内经》　第一章　走进《黄帝内经》的神妙世界　　第一节　学习《黄帝内经》，领悟健
康之道　　　中国三大奇书之一：《黄帝内经》　　　从前，有一个叫黄帝的人　　　《黄帝内经》
对后世中医影响深远　　　以人为本——《黄帝内经》的养生特色　　　健康人生，就在《黄帝内经
》之“道”　　　《黄帝内经》是医书，更是生活之书　　第二节　《黄帝内经》与日常生活　　　
从常见的“东西”、“南北”谈起　　　为什么说“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”　　　为什
么人在哭泣时总是一把鼻涕一把泪　　　中国传统文化中的“男左女右”　　　男人眼光长远，女人
活在当下　　　女人为什么比男人衰老得快　　　女人为什么要长乳房　　　人的生育能力是由什么
决定的　　　古时候为什么要“秋后问斩”　　　为什么是“鸣金收兵”而不是“鸣银收兵”　　　
“攥着手”出生，“撒开手”去世　　第三节　《黄帝内经》与中医基本理论　　　“头痛医头，脚
痛医脚”与中医整体思维　　　同病异治，异病同治——中医治疗原则　　　不治已病治未病——中
医养生的精髓　　　求医问药之前先求自己——中医的自愈理念　　　人体内部的“中庸之道”——
中医的平衡观　　　易患何种病，先看自己属哪种体质　　　《黄帝内经》如何认识“五劳”和“七
伤”　　第四节　《黄帝内经》中的养生精要　　　由工人伐木想到的：正气存内，邪不可干　　　
法于阴阳，和于术数——健康长寿的根本　　　不拘一格，因人施养——《黄帝内经》养生原则．　
　　真人、至人、圣人和贤人的长寿之道　　　饮食、起居作息当与自然相应　　　顺四时以适寒暑
，避六淫各有主时　　　现代人为什么动不动就生病　第二章补足真阳百病消　　第一节　万物生长
靠太阳，长命百岁靠养阳　　　阳气像太阳，维持生命要用它　　　阳气何来：秉先天之精，合后天
之力　　　脾胃运转情况，决定阳气是否充足　　　肾为身之阳，养阳先养肾一　　　走出误区：补
肾并不等于壮阳　　　津为阳，液为阴，阻止外邪来入侵　　　人体阳气不足，不可盲目补气　　　
骨气即阳气，养好骨气享天年　　　老年身体健康，离不开“虚阳气存”　　第二节　万病损于一元
阳气——80％的现代人阳气不足　　　生病是阳气在和邪气“打架”　　　“过劳死”其实是阳气提
前用完了　　　脱肛是人体阳气衰弱导致的　　　老人精气少了，骨质就疏松了　　　心脏病患者最
要紧的是固摄阳气　　　女性不孕，肾精不足是根源　　　脾气大、血压高是肝气过旺惹的祸　　　
不健康的生活方式最易损耗阳气　　　时尚中的健康陷阱——减肥不当减阳气　　第三节　养阳有道
——最神奇的七大护阳、升阳法　　　日出而作，日落而息——跟着太阳养阳气　　　常练静功，控
制人体阳气消耗　　　生命阳气勃发，重在养护脊椎与骨盆　　　梳发升阳，百脉顺畅——梳头也是
养生术　　　按摩百会穴可增加人体真气　　　植物的种子最能补肾壮阳　　　不损即补——储备能
量，节　能养阳　　第四节　阳虚的年代寒湿在作祟——祛除寒邪阳自隆　　　寒湿伤阳气，损阳易
生病　　　全球不断变暖，身体却在变寒　　　如何判断身体内有没有寒湿　　　与其有寒再祛，不
如阻之体外　　　⋯⋯　第三章　辨清体质好养生　第四章　《黄帝内经》十二时辰养生法　第五章
　《黄帝内经》四季健康顺养生则　第六章　《黄帝内经》藏象养生智慧　第七章　巧用人体大药保
健康　第八章　精神内守，病安从来　第九澡　安身之本在于食右手《本草纲目》
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章节摘录

插图：第一章 走进《黄帝内经》的神妙世界第一节 学习《黄帝内经》，领悟健康之道中国三大奇书
之一：《黄帝内经》当代著名中医学家张其成教授曾经在自己的作品中说过这样一段话：“作为一个
大学图书馆馆长，我可以负责任地说，现代很多书没有必要多读，但古代的经典一定要读。
我认为只要读透五部经典，就可以掌握博大精深的国学精髓了。
第一部《易经》，第二部《道德经》，第三部《黄帝内经》，并称为三大奇书，再加上《论语》和《
六祖坛经》，共五部经典，我把它称为‘国学五经’。
这五经当中((易经》代表易家，《道德经》代表道家，《黄帝内经》代表医家，《论语》代表儒家，
《六祖坛经))代表中国的佛家。
各家的主要思想都集中在这五部经典里面。
”在张教授看来，《黄帝内经》不仅是中国三大奇书之一，同时也是“国学五经”之一。
那么，这部在我国传统文化中占据如此重要地位的《黄帝内经》究竟是怎样一部书呢?下面，我们就先
来笼统地了解一下。
《黄帝内经》在国学经典中的地位非常独特，不仅是唯_一部以圣王命名的书，也是我国医学宝库中
现存成书最早的一部医学典籍。
它以生命为中心，记载了天文学、历算学、生物学、地理学、人类学、心理学等知识，并运用朴素的
唯物论和辩证法思想，对人体的解剖、生理、病理以及疾病的诊断、治疗与预防，做了比较全面的阐
述，确立了中医学独特的理论体系，成为中国医药学发展的理论基础，为人类健康作出了巨大的贡献
。
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编辑推荐

《左手,右手大全集》：《黄帝内经》和《本草纲目》都是中医文化史上有着举足轻重地位的经典著作
，代表了中国古代医药学的最高成就。
其中，《黄帝内经》奠定了中华医学理论体系的基础，是中医学不可背离的“立医之本”。
《本草纲目》集中国古代药学和医学之大成，素有“医学之渊海”、“格物之通典”之美誉。
二者性质不一，《黄帝内经》是医典，谈论的是医道，关注的是病从何来，教给人们如何通过“内求
”的智慧来调理脏腑、养足气血、畅通经络，这样便无须求医问药。
《本草纲目》是药典，谈论的是各种药物的药性、功效和用法，以及中医用药原则，介绍了数以万计
的药方，告诉人们应如何对症下药。
《左手,右手大全集》将这两部中华医学经典完美融合在一起，告诉读者如何真正活学活用中医经典。
从《黄帝内经》中的体质养生、十二时辰养生、四季养生等养生方法及天人合一的养生原则，到《本
草纲目》中治疗百病的古老经方、偏方、秘方，以及各种食物、药物的药性、功效、用法，《左手,右
手大全集》汇集了二者的全部精髓，再现了养生防病和祛病延年的中医神奇智慧。
《左手,右手大全集》的主旨就是谈医道，论药理，医和药共冶一炉；谈未病养生，论辨证施治，防和
治双管齐下。
帮助读者一手掌握《黄帝内经》中的医道和养生精髓，防病养生，一手掌握《本草纲目》中食疗良方
和用药之道，祛病强身；合二为一，活学活用，真正掌握养生、防病、治病的技能，不仅使自己终生
受益，且惠及全家，福泽四邻。
融合数千年中华医道和祛病良方的现代读本提供最适合中国人的健康方案教会国人祛病延年的养生智
慧养生之道用药之道中国式养生智慧护身健体一手内经一手本草五千年中医精髓尽在手中《黄帝内经
》，是一部关于天地宇宙、生命现象的伟大著作，是几千年医药养生修炼的源头活水，是医学，更是
医道，引导人们学会顺应自然，领悟人体修炼和养生之妙法。
《本草纲目》，是护佑历代百姓延年活命的真经，是几千年来中华民族取之不竭的医药宝库，是用药
之道，传授药食同源思想之精髓，教会人们掌握食疗食养、祛病延年的智慧。
唯有中国才有如此智慧而玄妙的养生宝典，唯有用中国式的养生智慧，才适合中国人的体质，才能从
根本上解决中国人的健康问题。
左手《黄帝内经》，右手《本草纲目》，教你将两套学问结合起来，远离疾病，健康长寿。
左手《黄帝内经》，汲取医学圣典中的养生智慧，学会调摄养生，抵御病邪。
右手《本草纲目》，挖掘医药宝库中的治病良方，轻松祛除疾病，活命延年，将二者精髓融会贯通，
防病治病双管齐下，固本培元，调治兼备，内养外疗，百病不侵。
介绍中医基本理论和技能诠释《黄帝内经》中的养生之道揭秘古人养生长寿法则提供9大体质的养生
方案汇集《本草纲目》1000余个食疗妙方收录200种常用中草药药性、主治、用法讲解100种常见食物
的治病、养生功效打造适合现代不同人群的综合养生方案
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