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《黄帝内经的生命智慧》

前言

　　黄帝内经的至道真诠《黄帝内经》是中华民族从远古至今，指导世人如何顺天应地、趋吉避凶、
养生防病、安身立命的旷世医学巨著。由于“其文简，其意博，其理奥，其趣深；天地之象分，阴阳
之候列，变化之由表，死生之兆彰；不谋而遐迩自同，勿约而幽明期契；稽其言有征，验之事不忒”
（唐·王冰《黄帝内经素问注·序》），“垂不朽之仁慈，开生民之寿域”（明·张介宾《黄帝内经
·序》），故《黄帝内经》堪尊为“至道之宗，奉生之始”（王冰序），凡医道者或欲常保健康者，
理当必读。在《素问·上古天真论》第一中，开宗明义告诫世人“上古之人，其知道者，法于阴阳，
和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”反之，
“今时之人不然也，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，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。”可见古今人性皆然，观念决定生活习惯，生
活习惯又决定健康及命运，好坏都是自作自受。《黄帝内经》又教导世人“虚邪贼风，避之有时，恬
澹虚无，真气从之，精神内守，病安从来。”仅以上短短数言，就已至理至真，博大精深而烁古耀今
。凡人欲阅览全著18卷162篇，相信若无一定儒、释、道之修养及中文素养，可能不易窥其堂奥。今喜
见刘宪平医师承宗传师授，集30多年的临床、教学经验，以其毕生心血与悲悯心，将《黄帝内经》分
为九大主题（概论20篇，基础理论24篇，轩岐脉学11篇，保健养生26篇，心性修养12篇，动静功法16
篇，相关疗法38篇，应用范例13篇，病例纪录2篇），共162篇，提纲挈领、言简意赅地善用现代语词
，结合自然医学“论之有据、言出有物、简单易行、行之有效”之旨趣，惜墨如金、用字精准，每篇
诠释均往往不超出A4纸一页，让人玩味无穷，叹为观止。并在每篇结语后，为读者“提示重点”及点
出“重要启发”。相信如此之用心，必能引领读者省去不少心力钻研，而轻易地“登堂入室”。刘医
师与后学亦师亦友，有感于他对医术、医心、医理、医运、医德、医道等最高境界追本溯源之戮力追
求的执著，及依古不泥古，观今不执今的通达，平时常向他请益，均得他在学术上惠予教谕；今更有
幸在其大著付梓之前，先拜读全文，获益良多，谨以浅薄之心得，聊表祝贺之意！更以学生受教之立
场，深表谢忱！　　中华自然医学教育学会秘书长，自然医学文摘杂志社社长何永庆2010年7月27日于
无为轩
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《黄帝内经的生命智慧》

内容概要

《黄帝内经》成编于战国时期，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，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和源泉。
    《黄帝内经的生命智慧》用现代的话语解析诠释了《黄帝内经》的智慧，让读者轻松了解和运用《
黄帝内经》中的养生健康知识。
    《黄帝内经的生命智慧》由美国西南大学自然科学博士刘宪平编写。
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章节摘录

　　清胃肠净肝胆健康促进法医学宝典黄帝内经曰：“脾者土也，治中央。土者生万物，而法天地。
足太阴三阴也，其脉贯胃，属脾，络嗌，故太阴为之行气于三阴，阳明表也。”“阳明者胃脉也。”
又曰：“物生谓之化，物极谓之变。”意思是说，脾土中宫，主体内之湿度与淋巴系统功能，脾土遵
循自然规律，而主导饮食营养之消化吸收，以化生万物、供养周身。足太阴脾经与足阳明胃经相表里
，故常以“脾胃”概括中焦之脾胃、肝胆与小肠等消化吸收整体功能。又曰：“胃者水谷之海，六府
之大源也。五脏六腑之气味，皆出于胃。五脏者，皆禀气于胃，胃者五脏之本也。”“胃者，五脏六
腑之海也，水谷皆入于胃，五脏六腑皆禀气于胃。”强调胃系为饮食营养消化吸收之第一线，对于维
系整体生命现象正常运作，具有无可取代之重要地位。又曰：“营出于中焦，卫出于下焦。上焦，出
于胃上口。”胃之上口，即贲门也，为食道与胃囊之接壤，是为上焦精气之起始点。中焦包括脾胃、
肝胆与小肠，行消化吸收，为营血之主要出处。卫气即周身内外之精微防卫之气，所谓“卫出于下焦
”，意指人体免疫网络、防卫功能主要之信息能量，出自于下焦大肠系统。极言胃肠消化道对于“营
卫气血”整体生命现象主要信息能量与物质功能之重要影响。又曰：“精者身之本也。”“五藏主藏
精者也，不可伤！”意思是说，人身三宝“精气神”，以精为“身心灵气”整体生命现象最重要之物
质基础与稳定性能量。整体生命现象以五脏系统做为最重要之系统分类，肝心脾肺肾五脏皆主藏精。
又曰：“东方青色，入通于肝，开窍于目，藏精于肝。”意思说天地之间，属于东方与青色之精粹、
精华与精灵之气（春天之气与生命气息亦然），直接与肝气相通、相应，并以肝木系统为其最主要之
体内根据地。强大生命力，使得肝脏成为人体唯一具备再生功能之主要解毒器官。肝气之出入通道在
于眼睛。又曰：“东方生风，风生木，木生酸，酸生肝，肝生筋。”意思是说天地之间，以东方主风
邪，风邪即肝系之有余病气，风邪即运行于轨道之外，摧枯拉朽，酿成严重灾变之巨大动能。因为天
体运行的关系，唯有东方最能生风，风能生养木气，木气能生养酸味之食物与天然药物，酸味之天然
食物与药物能生养肝气，并及于肝系，肝气与肝系能生养筋膜与肌腱之属。又曰：“风者百病之长也
。”“风者百病之始也。”黄帝内经反覆强调风邪之为害严重，意在提示医家，务必要深入了解并设
法有效掌握肝木、肝气与肝系之正常功能，以及有余之病的肝风与“肝木不足之病”所造成之壅塞沉
淀等重要病理变化与正确对治。又曰：“厥阴之表，名日少阳。”意思是说根据黄帝内经“整体自然
医学”理论，厥阴木气与少阳相火之气，是为表里一体之特殊连系，厥阴肝木之气为里，则少阳相火
、胆经之气为表，也就是所谓肝胆相照之相互“依存关系”。又曰：“凡十一藏取决于胆也！”即言
五脏六腑与十二经脉系统，功能运作之真正关键性重点在于“属于少阳相火的胆经之气。”可见“厥
阴肝木与少阳胆火两大信息、能量与物质之系统分类”在“厥阴木，少阴君火，太阴土与少阳相火，
阳明金，太阳水”等六气系统中所特有之“开创性”重要病理地位！换言之，厥阴木气为三阴气之首
，少阳相火则为三阳气之首，“肝木与胆火”作为三阴三阳、十二经脉系统之首，其重要关键性当然
可想而知！又曰：“木郁达之，火郁发之，土郁夺之，金郁泄之，水郁折之。”“从内之外者，调其
内。”所说的达之、发之、夺之、泄之、折之，就是针对诸般郁滞、当泻其有余；以排除瘀塞阻滞，
令管道与气血恢复通畅之意，重点在于身体内部的瘀塞不通之病，所谓病生于内者，仍以最直接之“
内治为宜”。事实上唯一能够有效对治，并直接调理身体内部关键性瘀塞重点之“肝胆排石健康法”
，多年以前由华裔美人自然医学专家雷久南博士引进中国台湾省，后来又结合了欧洲、日本等国家之
先进经验，经过长期发展已经累积了相当丰富的心得。其中尤以中华自然医学教育学会秘书长何永庆
大医师挟其丰厚之学养、热忱与研发条件，针对“胃肠、肝胆”乃至于兼及“肝心脾肺肾五脏”整体
，所精心设计之全新整合性“清净化郁、酵素排石法”最为王道平和、涵盖周严而且轻松简便。经个
人与自然医学教育学会多位同仁之亲身体验，可以确认此一安全可靠、“顺应自然规律”，完全以新
鲜苹果、灵芝酵素、益生菌、花粉、蓝藻、橄榄油、柠檬汁结合南瓜小米粥等，优良天然食品为主之
“清胃肠、净肝胆、减腰围、美肌肤”整体健康促进法，的确堪当重任，最适合作为“自然医学”解
结除郁、净化内外、通畅气血，“治病求本”、“治未病”以完善“升降出入、神转经回”，促进身
心健康、改善体质，阻抗衰老、防治疾病之“首选治疗措施”。值得大力支持全面推广，以因应广大
“亚健康人士”迫在眉睫之保健需求。　　⋯⋯
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