
第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经全书>>

图书基本信息

书名：<<黄帝内经全书>>

13位ISBN编号：9787535644930

10位ISBN编号：7535644937

出版时间：2011-6

出版时间：湖南美术出版社

作者：方立生　主编

页数：576

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经全书>>

内容概要

本书《黄帝内经全书(典藏精品版)》深入挖掘《黄帝内经》古本知识，结合当今国人的生活特点，指
导现代人的日常养生，介绍了大量具有可操作性的中医养生实用方法，帮助读者切实掌握饮食养生、
经络养生、脏腑养生、体质养生、房事养生、四季养生、情志养生等。

轻松参透[国医圣典]精髓，指导养生实践。
领悟老祖宗的智慧，得到健康长寿真经。

 《黄帝内经全书(典藏精品版)》由方立生主编。
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作者简介

方立生，主治中医师，毕业于河南开封中医学院，2002年于河南省信阳县中医院退休。

方立生从事中医药学辩证治疗及养生文化研究40多年，在中医内科、妇科、儿科的诊治及治疗方面有
丰富的经验，尤其擅长对心血管方面疾病的诊治治疗和利用经络针灸治疗。
作为一名中医工作者，方立生对以《本草纲目》为代表的中医文化，充满了浓厚的兴趣和研究热情，
并且致力于将中草药应用于养生保健与治病救人的实践中。
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章节摘录

　　7 如何发泄自己的不良情绪？
　　不良情绪是破坏心理健康的常见原因，是健康的大敌。
保持心理健康的一个重要手段就是及时排解不良情绪，把心中的不平、不满、不快、烦恼和愤恨统统
及时倾泻出去。
请记住，哪怕是一点小小的烦恼也不要放在心里。
如果不把它发泄出来，它就会越积越多，乃至引起最后的总爆发，导致一些疾病的产生。
　　良好的情绪可以成为事业和生活的动力，而恶劣的情绪危机对身心健康产生极大的破坏作用。
据医学界研究，对健康损害最大的情绪依次是抑郁、焦虑、急躁、孤立、压力等。
长期持有这些消极情绪，很容易引起各种疾病，或使病情加重。
　　过平静、舒适的生活是人们的愿望，人人都希望生活中充满欢笑。
然而事实上，人世间事物不可能尽善尽美，皆遂人愿，“天有不测风云，人有旦夕祸福”，失败、挫
折、矛盾、不幸，从不放过任何人，并对人们的精神状态产生各种影响。
古人云：“忍泣者易衰，忍忧者易伤。
”如果你在日常生活中遇到令人烦恼、怨恨、悲伤或愤怒的事情，而又强行将它压抑在自己的心里，
就会影响你的身心健康。
因为人的声调、表情、动作的变化、泪液的分泌等，可以被意志所控制，而心脏活动和血管、汗腺的
变化，肠、胃、平滑肌的收缩等随着情绪而变化，不受人的主观意志控制。
　　因此，当人们遭遇负面生活事件并引起不良情绪时，千万不要强硬压制自己的感情，应当学会自
我解除精神压抑。
怎样才能最有效地解除精神上的压抑呢？
手段之一是发泄，即在不危害社会和他人，不影响家庭的情况下，发泄一下自己的情绪。
可采用以下方法：　　（1）一分为二法　　在人生的历程中不可避免会有挫折和失败，在遭遇挫折
和打击时，要有坚强的意志和承受能力，要让自己的心理处于乐观、理智、积极的状态中，这样才能
迅速走出情绪的“低谷”，以保持身体的健康。
　　困境和挫折，绝非人们所希望的，因为它们会给人带来心理上的压抑和焦虑。
善于心理自救者，能把这种情绪升华为一种力量，引至对己、对人、对社会都有利的方向，在获得成
功的满足时，清除心理压抑和焦虑，达到积极的心理。
古之文王、仲尼、屈原、左丘、孙子、吕不韦、韩非、司马迁等，之所以为后世传颂，是因为他们在
灾难性的心理困境中以升华拯救了自己，塑造了强者的形象。
　　（2）补偿法　　人无完人，一个人在生活或心理上难免有某些缺陷，因而影响某一目标的实现
。
人会采取种种方法弥补这一不足，以减轻、消除心理上的困扰。
这在心理学上称为补偿作用。
一种补偿是以另一个目标来代替原来尝试失败的目标。
如日本著名指挥家小泽征尔，原是专攻钢琴的。
他手指摔伤后十指的灵敏度受到影响，曾一度十分苦恼。
后来他毫不犹豫改学指挥而一举成名，从而摆脱心理困扰。
另一种补偿是凭借新的努力，转弱为强，达到原来的目标。
希腊政治家狄塞西尼斯因发音微弱和轻度口吃，使他不能演讲，他下决心练习口才，把小卵石放在嘴
里练习讲话，并面对着大海高声呼喊。
最终，他成为世界闻名的大演说家。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《黄帝内经》是中医文化史上最神奇、最伟大的著作之一，既被称为[医学之宗]，又是常用常新
的养生宝典。
方立生主编的《黄帝内经全书（典藏精品版）》集历代医家潜心研究之大成，以全新的视角解读医典
知识，从饮食养生、经络养生、脏腑养生等方面作出全面指导，适合每一位崇尚科学养生的人士。
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