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如
何远离疾病？如何摘掉亚健康的帽子？如何才能延年益寿？从古至今有

很多人都在不断地寻找和探索着强身健体、长生不老的方法，“健康”已

成为现代人最关注的话题，且认为是最宝贵的财富，所以人类从古至今都在不

断探索强身健体之道。

当代人承受着巨大的生活和心理压力，但您是否曾想过，几时许曾有一本

书能让自己心灵得到安静，让自己身体得到放松，真正认真地开始审视自己

的身体——这台有些超负荷的“机器”，这就是《黄帝内经》。它就可以达到

这种境界，它在促膝长谈中让您认识自己 ；它在循序渐进中让您轻松掌握养

生的精髓 ；它会让您的内心深处得到一种慰藉。来吧，让我们一起体会养生智

慧的真谛，感悟生命健康的魅力。

《黄帝内经》是一本老祖宗留下来的经典中的经典。《黄帝内经》是一本将

传统中华哲学思想与医学结合、融会贯通的奇书，荟萃了先秦诸子百家养生之

道、医疗之术、长寿之诀。它完整地体现了中国古人对人体与四时季候关系的

独特理解，以及人体各部互为应照的整体观念；清晰地描述了人体的解剖结构

及全身经络的运行情况，而且对人体生理学、医学病理学、医学地理学、医学

物候学论述得非常精深、全面。正是这本书，奠定了中医学的理论体系框架，

也正是因为这本书，几千年来，一直有效地指导着中医的临床实践，成为中华

民族抗拒死亡、抵御疾病、追求健康长寿的中国医学奠基性经典。被历代医家

奉为圭臬，作为医学理论之准绳，历久而不衰。

《黄帝内经》认为生命的根本就是阴阳平衡，只有掌握了天地阴阳变化的

规律，顺从阴阳的消长和适应四时的变迁，人体机能才能够维持正常，生命才

能得以延长。古老的《黄帝内经》通过阴阳调和，四时顺养生，体质调养理论，

指导您完成人类长寿养生的最完美境界“尽终其天年，度百岁乃去”。
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