
黄帝读后感 黄帝内经读后感心得体
会(优质5篇)

写读后感绝不是对原文的抄录或简单地复述，不能脱离原文
任意发挥，应以写“体会”为主。这时候最关键的读后感不
能忘了。那要怎么写好读后感呢？下面我就给大家讲一讲优
秀的读后感文章怎么写，我们一起来了解一下吧。

黄帝读后感篇一

黄帝诞生于四千多年前，是部落联盟的首领，是我们中华民
族的始祖，华夏文化的初祖。《黄帝内经》记载:“昔在黄帝，
生而神灵，弱而能言，幼而徇齐，长而敦敏，成而登天。”
黄帝一生下来就聪慧灵气，小时候就善于言谈，悟性超强，
稍大后就无所不通，敦厚敏捷，成年后便登上天子之位。

要懂得养生之道。上古之人，都比较了解养生的学问，能够
效法阴阳之道，并采用各种养生方法来保养自己的身体，饮
食有节，作息有常，懂得顺应自然规律去生活，才使身体不
容易受到病邪的伤害，活到人类应有的年龄，一百多岁还行
动自如，没有衰退的迹象，也就不足为怪了。

而现在的人则不同。贪图享受，纸醉金迷，耗竭精气，元气
消散，再加上饮食无度，作息颠倒，工作紧张，压力巨大，
生活全无规律，导致现在人五六十岁就开始衰老，甚至有的
人，还活不到五六十岁就猝发疾病死亡了。

好的心态是关键。上古的圣人经常教导百姓：要不贪不求，
在思想上安闲清净，无忧无惧，体内真气和顺，精神内守，
又时常教导人们一些躲避四季病邪入侵的常理。

所以，那时候的人，心态平定，人心朴实，虽然参加体力劳
动，但不知疲倦，因为心态特别好，吃什么饭都香，穿什么



衣服都很舒服，在什么环境下都能够安然自得，也不会因地
位的尊卑而产生嫉妒羡慕心理，更不会因身外之物而干扰内
心的清净，这正符合自然无为的养生之道，所以他们的身心
都不会受到外界的伤害，才能颐养天年。

再看我们现代的人，正好和养生之道相反，我们每日为物欲
所累，人心浮躁，一心只向外求，想着赚钱，吃喝玩乐，喜
欢攀比、虚荣，追求名闻利养，追求物质享受，内心很难安
定下来，多欲多忧，寝食难安，精神外泄，病邪就会伺机入
侵，所以现在的人就很难活到一百岁以上了。

真正的养生是养心，一切顺其自然，无为而无不为，甚至于连
“养生”这个概念，都不能执着。现在人们物质生活水平普
遍提高，养生非常流行，养生的方式也是五花八门，各种各
样。但是过犹不及，有的人越养生，反而越不健康，就是因
为太执着这个身体，把身体的健康看的太重了，俗话说“怕
什么来什么”，你越是担心健康出问题，有时候它就越容易
出问题。

《黄帝内经》读后感4

黄帝读后感篇二

最近阅读了《黄帝内经》及有关讲解《黄帝内经》的一些书
籍，使我对这部经典的著作有了一个全面的了解，对养生有
了一个全新的认识。现在作为医学院的学生，观念开始有改
变了。这一次阅读之后，《黄帝内经》在我面前不再是单纯
的医学书籍，它更像一本养生宝典、一本哲学书，一本了解
自然，了解自身，关注自身，顺应自然法则，达到天人合一
从而使人生存的更好的养生哲学书。也使我悟到“上穷天纪，
下极地理，远取诸物，近取诸身，更相问难”的智慧。《黄
帝内经》流传千百年，是一本前无古人后无来者的旷世经典，



它的医学价值和哲学价值正在不断被后人挖掘中，我也从这
本书中得到不少的启发，也希望我能更深更好的理解这本书，
给我的学习和生活带来更大的帮助。

我在了解中医养生知识的同时，更感叹我们中国传统文化的
博大精深。《黄帝内经》是中国最著名、最古老的中医典籍
之一，也是一本包罗万象的书籍，它不象西医书籍那样去讲
解生理病理的专业知识，它只是帮助我们去认识自己的身体，
帮助我们认知日常生活中的玄妙，告诉我们什么是坏的生活
习性，什么是好的生活习性，最重要的核心就是告诉我们怎
么不生病，怎么顺应春夏秋冬的自然规律。我深切地感到，
《黄帝内经》是我们的祖先给我们留下的一笔精神文化遗产，
是我们中国独有的宝贵财富，是我们祖祖辈辈传承下来的经
典。

可是，我们很多人都不知道我们的老祖宗传承下来的这笔财
富，很多人认为，讲健康是老年人的事情，养生更是老年人
的事情。很多年轻人更是不知道如何珍惜自己的身体，不知
道如何善待自己的心灵，不懂得什么是健康的生活方式，很
多人起居无常，饮食无度，生活没有规律，暴食暴饮，透支
健康，透支快乐，还有人以为有了名利地位和金钱就有了一
切，许多人都为追求这些东西而对健康在所不惜。所以在当
今的社会中，有很多人都是亚健康状态，各种疾病也越来越
年轻。《黄帝内经》告诉我们，健康是掌握在自己手中的，
健康才能长寿，而长寿并不等于健康。只有健康快乐，才是
一个完满的人生。你每天的生活习惯，决定你是否能有一个
健康的身体。我们每一个人，无论是年老还是年少，都应该
关注自己的生命，关注自己的健康，从现在开始就要好好养
生，这样才可能有一个健康的身体，才可能有一个美好的人
生，这样才会生活得有滋有味。健康和快乐，才是生命的真
谛。

下面来说说我阅读《黄帝内经》第三章“因天之序——十二
时辰养生法”的读后感。



人体是一个最无为和最自足的系统，如果我们偏离了它，是
必然要生病的。中医讲的养生，就是我们每天要按照人体的
本性去做，什么时间做什么时间的事。“因天之序”，就是
说一定要因循生发、生长、收敛、收藏这个顺序。我们人体
也是一样。人们为什么说某个人贪生怕死就说这个胆小如鼠，
很多人会意认为只是个口头禅而已，其实它是有道理可寻的。
子时—胆经当今，而“子”在生肖中为鼠，这个时辰阳气特
别的小就象老鼠一样。故此，“胆小如鼠”这个词就出现在
大家的口中。在这里我就不一一列举十二时辰的养生法和道
由。《黄帝内经》就是这样，它把事物全归为一类是分析，
为什么猪想胖那么快呢，那是因为亥时就是三焦当令，从属
相上来讲，这一时段的状态就像是猪，猪怎么跟亥时相关呢?
实际上就是猪总是处于那种享受的状态，就是什么都不管。
吃饱了喝足了就躺那儿哼哼，以次来养自己所以猪就是养胖
的。从取象次类的角度来讲，它是归为一类的。猪是茅艾郁
闷情绪的，猪要郁闷也长不胖了，所以猪的身心处于三焦通
泰的状态，就是一个身体全部通常的象。人体是一个系统，
要因循身体本性的原则。

其实，养生并不难，养生无处不在，养生存在于我们生活的
点点滴滴中，养生就是养护我们的生命，保养我们的心灵。
这是一个长期的工程，需要持之以恒，日积月累，学到一点，
就做到一点，长此以往，原本不好的生活习惯能得到改正，
原本受到伤害的身体能够慢慢得到修复。只要你认识自己，
能够“恬淡虚无”，学会“日落而息，日出而作”，做
到“食饮有节，起居有常”，顺应自然，懂得规避虚
邪，“不妄作劳”，善待自己，善待心灵，你就会守住自己
的精、气、神，就能远离疾病，拥有一个健康快乐的人生。

黄帝读后感篇三

一直对养生比较感兴趣，但也就是了解些皮毛而已。看到老
师的读书清单里有这本《黄帝内经》，回到寝室就下载了电
子书来看看，当然还有一本白话文的。但是其中有些内容还



是理解不了，这里只写些我学习到的内容，确实也受益了许
多。另：附带学习了徐文兵教授的《黄帝内经的智慧》讲
座(完)，吴清忠老师的《人体使用手册》(完)，中里巴人的
《求人不如求己》(未完)。

学以致用，讲女人如何爱自己

岐伯曰：女子七岁，肾气盛，齿更发长;二七而天癸至，任脉
通，太冲脉盛，月事以时下，故有子;三七肾气平均，故真牙
生而长极;四七筋骨坚，发长极，身体盛壮;五七阳明脉衰，
面始焦，发始堕;六七三阳脉衰于上，面皆焦，发始白;七七
任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也。

这是最著名的一段对女人生长过程的总结，所以就从这里开
始学习。

女子到了七岁，肾气盛旺了起来(所以其实小孩儿的各个器官
都是崭新的，且肾气又是最旺盛的时候，肾气是一个人活力
的来源，是不容易得病的，但是在我们印象中小孩儿是很容
易得病的，那是因为和成人的接触，感染了成人体内的病毒，
这些病菌在成人体内已经达到平衡的状态，所以成人不会得
病，但是小孩儿不会，这时候就容易得病了)，乳齿更换，头
发开始茂盛。十四岁时，天癸产生(天癸，男女皆有，是肾精
肾气充盛到一定程度时体内出现的具有促进人体生长、发育
和生殖的一种精微物质。它来源于先天肾气，靠后天水谷精
气的滋养而逐渐趋于成熟，又随肾气的虚衰而竭止)，任脉通
畅，太冲脉旺盛，月经按时来潮(女子14岁来例假，但是我们
现在基本上12岁左右，甚至更早就会来例假，那是因为没有
按照日出而作日入而息的惯例来生活，晚上日落之后有日光
灯的照射，这样就会导致激素的不均衡，另外，乱用药物也
会导致这样的结果)，具备了生育子女的能力(但却不是生孩
子的最佳时期，因为自己的身体还都没长完全)。二十一岁时，
肾气充满，真牙生出(我们所说的智齿)，牙齿就长全了。二
十八岁时，筋骨强健有力，头发的生长达到最茂盛的阶段，



此时身体最为强壮(所以说21--28岁是女子生育的最佳时期)。
三十五岁时，阳明经脉气血渐衰弱，面部开始憔悴，头发也
开始脱落(从这里开始，女子的身体开始走下坡路了)。四十
二岁时，三阳经脉气血衰弱，面部憔悴无华，头发开始变白。
四十九岁时，任脉气血虚弱，太冲脉的气血也衰少了，天葵
枯竭，月经断绝，所以形体衰老，失去了生育能力。

中医讲人讲求阴阳平衡，那什么是阴阳?《皇帝内经》讲：夫
自古通天者，生之本，本于阴阳。阴阳者，天地之道也，万
物之纲纪，变化之父母，生杀之本始，神明之府也。意思是
说，天、地、人万物都是由阴阳而产生的，天地的变化、气
候的变化、人体的生长都由阴阳的变化而成。其中，天和地
之间，天为阳，地为阴;人之间，男人为阳，女人为阴;就一
个人来说，体表的为阳，体内的就为阴;人的手，手背为阳，
手掌为阴。如何保持阴阳平衡，其实简单一句话：过犹不及。
做什么都要有度。虽然阴阳是对立的两面，但是阴阳是密切
相关的，是可以相互转化的。当阴不足时，我们用阳来转阴，
阳不足时，又可以用阴来生阳。阴太过了，也可以补阳来制
约阴。阳太过了，就用补阴来制约阳。

阴阳平衡在女性美的表现有几个方面：气血足， 精力旺，容
色靓，体型适，心情好。

女性多数都气血不足，容易出现黑眼圈，容易劳累，眼涩，
痛经，肥胖等等。血气是一切生命的基础，这里不只是女性，
男性也是同样的道理。

中医经常用阴、阳、虚、实、血气、火等这些字来描述人体
血气和脏器的状况。中医把人体的能量分为血气和火，血气
指的是一个人的正常能量，火则指人体储存的能量，也就是
我们透支体力时的能量来源。另外也用阴阳来代表这两种能
源，阴指储存的火，阳指正常的血气。阳虚指的是血气略有
不足：阴虚则是人体血气不足到需要动用储存的火：阴虚火
重则说 明不但动用储存的火，而且还在大量透支：阴阳两虚



则代表血气和火都已大量亏虚接近殆尽。

血气分这些等级1、健康水平 这种人各方面都很平衡，身体
能抵抗外来的各种入侵，不容易得病。这种人其实很少，或
许常年练气功或者瑜伽高手才会达到这种程度(瑜伽，是非常
有益的运动，一方面不会过度运动，黄帝内经讲要形劳而不
倦，而且过度劳累伤肝，另一方面瑜伽动作能够有效地拉伸
经络，对身体循环绝对有好处)2、阳虚水平 3、阴虚水平4、
阴阳两虚5、血气枯竭 (后面两项，我觉得稍微正常点儿都到
不了那个程度)

其实只要知道血气需要吃好、睡好来养就够了。所以晚上10
点之前要睡觉，三餐都要保证，没事儿敲胆经(敲胆经促进胆
汁分泌，脾消化食物需要胆汁，如果食物吃下去不消化，和
没吃一样，血气也补充不了多少)(另外，女人第一条皱纹通
常都是鱼尾纹，而鱼尾纹就是与胆经有关，所以养成敲胆经
的好习惯至关重要)，坚持热水泡脚(脚上有全身各个器官的
反射区，热水泡脚促进血液循环，注意热水最好浸过三阴交)。

痛经，体寒以及久坐都会引起痛经。体寒的话熬姜枣茶喝，
计量的话12颗大枣、大拇指甲盖儿大的姜块儿，切片儿，如
果需要调味儿，就加红糖。久坐会导致中段淤血，这里适用
瑜伽拉伸，可缓解。

肤色，是每个女人都关心的事情，黄帝内经讲肺主皮毛，所
以肤色等皮肤问题多于肺气有关，肺气匀则不会出现毛孔粗
大，干纹等问题。而肺与大肠互为表里，就是说肺与大肠互
相影响，(这里补充五脏六腑中互为表里的对照，心脏对小肠，
肝胆相照，脾胃，肺对大肠，肾对膀胱三焦)，如果肺火肃降，
那么大肠也可能传导失常，导致大便困难，而众所周知，便
秘又会影响人体排毒，毒素在体内越积越多，各类大大小小
的毛病都会接踵而来。不仅如此，肺气不足还容易引发风疹、
过敏等病症，如果肺热上蒸，痤疮、酒渣鼻、牛皮癣等症状
也会不胜其扰。肺对应秋季、白色，所以要在秋季特别注意



避免吸入寒气，另外山药、百合、白豆、白木耳、红枣等，
另另外，戒烟和酒。黄帝内经中讲过悲伤肺所以还要保持良
好乐观的心情，反面教材就是红楼梦的林黛玉了，不就得了
个肺痨吗?!

《黄帝内经》读后感3

黄帝读后感篇四

钱学森说：中医是顶级的生命科学,人类医学的发展方向是中
医!原来我还一直纳闷为何世界上最顶级的科学家最后晚年基
本都开始迷恋生命科学，如牛顿、爱因斯坦、霍金和钱学森
等。读完此书后，才发现这些人并非是疯了，而是真的从中
发现了人类不为人知的科学。

对经络和经脉周天建立后的生命奇迹的描述科学而严谨，让
我受益匪浅。它纠正了我一些错误的概念，及填补我不知的
空缺，让我重燃中医梦。

黄帝读后感篇五

参加了辛庄师范行益老师的《黄帝内经》实修入门课程，七
天的学习生活，开启了我对生命认知的大门。

从辟谷入手，用七天的时间，在身体上断掉了习以为常的一
日三餐，转而用站桩、打坐，满腹经纶读经、刻石呼吸法等
等种种方式，为身体疏通和补气。腹腔清理，净化全身，启
动了原来对它一无所知的生命的另一套系统，改变了我原以
为的辟谷是通过饿肚子来挑战人体生理极限和提升意志力的
一系列想法。全程辟谷下来，身体清净，头脑也变得清明。

在心理上，辟谷打破了对断食的恐惧和对食物的依赖，原来



生命还可以有如此多样如此广阔的可能性，对自己从前的认
知感到十分浅薄和幼稚!从"我当然知道"、到"我可能不知道、
我知道的可能不是真相"再到"我真的不知道"，这种广袤无垠
的开阔性，只需觉察到一点点，即可帮助我改变现实生活中
大部分的困惑，我执一放，生活和谐，心灯一明，无明即破。

从精神上，辟谷带领我从更高一层的维度上了知，种种"贪嗔
痴"，都是因为自己"需要的不多，而想要的太多"，抬头环顾
自己的四周自省，我竟然拥有这么多，我想要的一点点，上
天以十倍百倍的回报赐予了我，苦难和幸福，都是生命带给
我的功课和礼物，心中被感恩充满，喜悦涌动。

真心真诚的面对生命本身，认认真真做人，老老实实生活"!

《黄帝内经》读后感2


