
2023年读内经心得体会(实用8篇)
体会是指将学习的东西运用到实践中去，通过实践反思学习
内容并记录下来的文字，近似于经验总结。好的心得体会对
于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会下面小
编给大家带来关于学习心得体会范文，希望会对大家的工作
与学习有所帮助。

读内经心得体会篇一

《黄帝内经》这本书是古代第一本医书，里面详细的记录了
中医中药的很多种类和手法，为后世进行中医中药研究提供
了不可替代的价值。

《黄帝内经》分为两卷，内容是皇帝与岐伯或者雷公或他人
对话的形式进行描述，可读性比较强，理解起来也很简单，
深入浅出的描绘出了古人治病救人的方式方法，然后从侧面
反映了医术和疾病的千变万化。

有喜欢养生的，和注意身体的人，可以看一下这本书，讲的
非常科学和奇妙！

《黄帝内经》详细记录了人体的脉络和五脏六腑与天地的联
合关系，加上阴阳的平衡。还有心肝脾肺肾对应的五行属性，
对于扎针的深度和广度，还有时辰，都有一些明确记载。对
于内脏器官在四时（春夏秋冬）应该得病的预防或者得病之
后的调养，都会给予指导。

就比如说养生，宜乎顺应四时之规律，怎么讲呢！譬如，夏
天，夏天就应该晚睡早起，然后去出汗，冬天呢，因为寒冷，
就要早睡晚起，等到早上寒气退去再起床。还有，现在的季
节是秋天，书中说道，秋伤于湿，冬必咳嗽。什么意思呢？
就是现在是秋天，不要吃那些凉的的，不然冬天就会咳嗽。



还有一种说法是立秋后不要吃西瓜，西瓜是寒性食物，所以
立秋后不应该再吃了。

还有春生、夏长、秋收、冬藏。一般来讲，春天万物生发
（植物发芽），夏天疯狂生长（小孩子长得特别快），秋收
（肃杀和丰收，古代人在秋天打猎比较多，经过夏天的生长
小动物长大并且有了后代），冬藏（有的动物冬眠，而人类
一般冬天去世比较多，有的人得病，只要扛过了冬天，一般
就会没事了）。

所以，沿着四时的规律去养生，可谓是科学而又高效！

大家都知道十二个时辰，其实分别对应的心肝脾肺肾，还有
五行（金木水火土），并且发病的时间也是有例可循的。

还有针灸，也就是所谓的中医扎针点穴一类的手法。如果有
个中医经验丰富，看病的时候，不需要吃药，也许点穴扎针
就可以治病救人。

还有号脉，根据脉搏跳动的频率，动静，判断病人的病情。

依托着阴阳，纵惯着逆从，考验着表里，所以，一个合格的
医生一定是懂得这些道理的！并且善于利用这些原理，科学
而又神奇为大家祛除病痛，拯救世人性命。

作为中医鼻祖故里——神医扁鹊封地，河北邢台内丘神头村
的人，从小深受中医熏陶，虽然没有学习医生这个职业，但
是对中医中药的热爱一点不亚于医生从业者！希望以后还可
以多读几遍《黄帝内经》，真正的去了解这本医书。

读内经心得体会篇二

第一段：引言部分（字数：200）



内经作为中医学的经典之一，是中国医学文化中的瑰宝。在
现代生活中，越来越多的人开始关注保健养生，内经成为了
人们追求健康的重要依据。在我的个人经历中，通过学习内
经养身心的理论与实践，我体会到了其独特的价值，获得了
积极的身心得益。

第二段：平衡阴阳，保持身心健康（字数：250）

内经强调人与自然的和谐发展，平衡阴阳是维持身心健康的
关键。根据内经的理论，我开始更加注重日常饮食的平衡，
并根据自己的体质选择适宜的养生方法。通过养成良好的饮
食习惯和作息规律，我的身体逐渐恢复了健康状态。此外，
我还通过针灸、按摩等中医疗法调理身体，加强了自身的免
疫力和抵抗力。

第三段：调养心态，提高心理素质（字数：250）

养身不仅仅是对身体的关照，内经强调了调养心态的重要性。
因此，我开始关注自己的心理健康，学会面对压力和焦虑。
通过静心冥想和呼吸调整，我学会了平抚情绪、舒缓压力。
同时，我也尝试养成乐观的生活态度，学会从积极的角度看
待问题。这些心态上的调整，让我具备了更好的心理素质，
更容易应对各种困难和挑战。

第四段：运动养生，锻炼身体（字数：250）

内经中强调了运动养生的重要性，于是我开始了持续的锻炼。
选择适合自己的运动方式，并坚持下去，让我收获了健康与
活力。我通过每天定量的有氧运动，如慢跑和散步，提高了
心肺功能，增强了体质。此外，我也尝试了一些内家拳和太
极拳等传统功法，提升了自己的身体灵活性和协调性。通过
运动，我不仅锻炼了身体，也在锻炼中增强了对自我的掌控
和自信心。



第五段：内经养生的体会与建议（字数：250）

在内经养身心的过程中，我深刻体验到了中医养生的独特之
处。内经提供了一种与自然共生共荣的生活方式，通过调整
饮食、改善心态和积极锻炼，我得到了全面的改善和提升。
在这个过程中，我也意识到个人的体质和需求是独特的，因
此每个人在实践中需要因材施教。同时，我鼓励更多的人学
习和应用内经养生的理论与方法，从属于自己的日常生活实
践中，获得身心健康的成长和提升。

总结：

通过内经养身心的实践，我深刻体会到了它的重要价值。平
衡阴阳、调养心态和运动养生，成为了我日常生活中的重要
组成部分。内经养生注重整体健康，在改善身体同时也使个
人更加和谐。我通过实践和体验，真切地感受到了内经的独
特魅力，同时也希望更多的人能够从中受益，享受到身心健
康的美妙。

读内经心得体会篇三

经过了半年的大量阅读《黄帝内经》，老师终于给我们解经
了，当解完一段以后，每个人都站起来发言，而我也深有体
会。

《黄帝内经》是中国现存最早的一部医学典籍，成书于春秋
战国时期至两汉年间，在内容上主要以黄帝与岐伯、雷公等
人的对话形式展开。下面我来解一小段给大家看，希望大家
能够喜欢！黄帝问岐伯说：“我听说上古时代的人呀，大都
能活过100岁，而且动作灵活没有衰老的迹象。

现在的人，年龄到了50岁上下就动作迟缓有了衰老的迹象，
这是什么原因呢？”岐伯回答说：“上古时代的人们大都懂
得养生之道，能够效法天地间的阴阳变化来调节自己，饮食



有规律，不过分操劳，所以能活到100岁。现在的人就不同了，
他们拼命地喝酒，任意地妄为，过份地生气，贪图享乐，起
居没有规律，所以到了50岁左右就衰老了。”写到这里让我
想起了一个小故事，有一个人从小很努力用功读书，事业一
番风顺，而且从不做坏事，是一个好人，可他也只活到了65
岁。

他死后很不服气于是去问上帝，上帝帮他一查原来他能活
到102岁，那是什么原因呢？原来他平时的时候不注意调养自
己，饭不好好吃，觉不好好睡，很容易生病，所以到了晚年
就没有长寿，但如果他从小就保养自己的话，那他就能活过
百岁。其实自己能活多久的寿命，关键看你是用什么态度来
对待自己的人生，好的习惯和乐观的心态是必不可少的，另
外还要注意四季气候的变化对自己的影响。

希望大家不管做什么事情都保持一颗平常心，不要发脾气，
善待我们周围的每一个人，希望所有人都能够长寿！

读内经心得体会篇四

《内经》作为中医经典，拥有数千年的历史和经验积累，对
中医理论和实践具有极为重要的意义。从初学者到专业医师，
都需要通过研读《内经》来获取更加深入的了解。在我的学
习和实践中，我不断领悟到《内经》的精华和智慧，对中医
理论和实践的认识有了更深入的体悟。下面我将分享一下我
的心得体会。

第二段：理论认识

《内经》强调“天人合一”的理念，即人与自然环境密切相
关，身体健康与周围环境的关系密不可分。从中医角度来讲，
人体的经络、脏腑、气血等器官与自然环境有着一定的联系，
以五行理论为例，疾病的产生和发展与五行相互制约、相互



促进的关系密切相关。对医师来说，必须了解患者的生活环
境和工作状态等情况，才能更好地了解病情并作出准确的诊
断。

第三段：实践探索

在临床实践中，我发现《内经》对于诊断和治疗等方面有着
很多重要的指导意义。例如，在中医治疗过程中，强调“辨
证施治”，即因人而异，根据患者的症状、体质、年龄等来
确定具体的治疗方法，而不是盲目地使用通用的药物。此外，
需要根据病情调整治疗方案，过程中也需注意观察和监测患
者效果的变化。这些方法在临床实践中帮助我把《内经》中
的理论应用到实际工作中。

第四段：思想价值

《内经》的思想价值也不容忽视。其强调的“调和阴阳，平
衡五脏”理念，具有重大的现实意义。在不断变化的环境中，
人体也会受到各种不同的激素和环境因素的影响，这些因素
容易导致健康问题的出现。通过调整饮食、运动等生活方式，
以及中医治疗方式，可以平衡人体内部环境，从而预防和治
疗疾病。

第五段：结论

通过研读《内经》和临床实践，我发现，其理论和方法具有
高度的一致性和实用性。《内经》不仅是一部经典的中医学
著作，更是一部关于人体健康和生命意义的哲学著作。因此，
我们在学习和实践中，需要不断运用《内经》的精华和智慧，
不断探索中医的理论和实践，更好地保障人类的健康。

读内经心得体会篇五

说是读《黄帝内经》，可实际上自己并不是读原文，而是看



了北京厚朴堂堂主徐文兵老师在电视里讲《黄帝内经》的节
目，然后又读了几本根据这个节目录制下的《对话录》，感
到深受启发。养生的文章有很多，道理大家都知道，我只能
把自己印象最深的几点写下，希望能对同学们有所帮助。

1。顺应天时，顺应四季

生命是智慧的，人体充满奥秘。古人认为，人在宇宙中，受
各种自然因素的影响更大。年有四季，亘古不变，春生夏长
秋收冬藏，敬畏天地，在应该的时节做应该的事情，不要违
背上天的安排。我们顺应它，就是使自己顺应自然，与其和
谐共振，“天人合一，尽享天年”。古人的智慧远超过我们
的想象，今天仍然可以从中汲取能量。

2。因人而宜，因时而宜

养生的方法有许多，重要的是找到适合自己的。从中医来讲，
人有五脏：肝肺脾胃肾，功能各不同;每个人生来先天不一，
各人五脏也强弱不同。有的肝气旺，有的肾气足，保护好自
己的“元气”，并关注自身的变化，提高身体的敏感度，摸
索与分析自己的“强”与“弱”，从而对症处理分别对待。

3。好好吃饭，好好睡觉

说起来简单，做起来很难。好好吃饭，要吃身体需要的饭，能
“消”与“化”的饭。即使山珍海味，如果不能消化，也是
白费，说不定还成为垃圾，还要劳累身体费心打扫;“五谷为
养”，最好的饭就是家常饭。

好好睡觉，是到睡觉时就要睡，不能勉强自己的身体，委曲
求全。某种意义上说，睡觉比吃饭还重要。现代社会的“灯
红酒绿”已使我们不能安时就寝，根本无法做到“日落而
息”，但如果明白道理，就要强迫自己该放手时就放手。



4。养心比养生更重要

养生重要，养心更重要。养心的方法有多种，但我自己体会，
读书与写作也是让我们的心静下来的一种方法。不断反省自
己，修炼自己，提高自己的境界，更是使人静心的方法之一。

5。人生最完美的结局：无疾而终

常听说老人离世时的种种痛苦，想到一个词：“痛不欲生”。
如果我们能够免于大的疾病，健康地活到九十岁，是多么大
的福气;而如果真能做到“无疾而终”，将是人生最好的谢幕。

让我们从现在起携手同行，一路唱着歌，向着这个终极目标
前行。

读内经心得体会篇六

《黄帝内经素问》第十篇《五脏生成》论述了五脏之间及五
脏与五体、五色、五味、五脉之间的相生、相克、相反、相
成的关系。开篇便讲到“心之合脉也，其荣色也，其主(制约
之意)肾也;是故多食咸，则脉凝泣而变色”。根据五行生克
关系，咸入肾，多食咸则肾病，肾病不可制约心，则心病不
得主血脉，血脉凝涩淤滞则变色。这些推断与现代西医学所
谓的盐的摄入过多会导致高血压这一论断相吻合。读到这里
不禁让我再次为中国古代先贤的智慧所折服。

值得欣慰的是，现在还是有很多人热衷于中医的，而且我找
到了好老师。真正热爱一件东西，它也会给你回报。现在发
现看《黄帝内经》是一件很开心的事，如闻黄钟大吕，醍醐
灌顶，发蒙解惑，看完后脑袋格外清醒。不像是看教科书，
洋洋洒洒那么多字，可是读不到感情，满眼的冷冰冰，看后
满脑是浆糊。不过《内经》里还是有很多读不懂的地方，我
想那些问好以后都会一一得到解决的。



热爱中医的人们，大家一起加油哦!

读内经心得体会篇七

不敢说是兴趣，而只是出于好奇，或说是受当前“国学热”
的影响，在紧张工作之余粗读了几遍《黄帝内经》，竟似乎
感到了醍醐灌顶的美妙。做为道家经典着作之一的《黄帝内
经》，自然不会仅仅限于行医治病，她对我们的生活态度、
为人处事乃至日常工作等方面同样有着深刻的启迪。我不是
医生，固然不能对其中博大精深的医理有多深的理解，但许
多力透纸背的哲学警句却使我多少能品味到一些修身与处事
的智慧。随着深入的阅读，我尤其感悟到了书中所强调的心
态平和与淡定，浮躁的心境竟也渐趋平静，对原本的一些纠
结也随之释然。

我们普通人读到《黄帝内经》，自然会想到养生。健康的重
要性不言而喻，在人们的保健意识日益提高的今天，对心理
健康也日益重视。而《黄帝内经》中认为“心性”平和在健
康中的地位是至关重要的，甚至超出一般养生保健的范畴，
而将上升为一种人生态度。

书中开篇便提到“恬惔虚无，真气从之，精神内守，病安从
来”。七情六欲是人的天性，生活中有许多悲欢离合，工作
中有各种各样的沟沟坎坎，使我们或喜或怒或哀或乐，对此
我们是否能够做到得意之时不忘形，失意之时不失志，一切
泰然处之?当代著名中医刘力红教授在总结清末民初大善人王
风仪先生的思想后，认为在构成我们身体健康的要素里面，
身体只占大约10%，心理活动占20——30%，而心性方面却占
到60%以上。王风仪先生还认为，诸心性里面，“怨、恨、恼、
怒、烦”是谓“五毒”，而其中“怨”是最坏的。“怨”伤
脾胃，而脾胃对应五行中的土，在五脏中居中，主运化，由此
“怨”很容易滋生出其他负面情绪，严重危害我们健康。不
仅如此，抱怨还能严重影响一个集体的正常运转，抱怨的人
总是把问题归咎于他人或是客观原因，即便这种归咎看似有



道理，而很少向内反省自己缺点，挖掘自身的潜力。美国的
心灵导师威尔·鲍温所着的《不抱怨的世界》与此有异曲同
工之妙，同时也印证了的我们古圣先贤的思想的普世而永久
的价值。如果我们真正能做到“恬淡虚无、精神内守”，保
持一颗平常心，既不刻意压抑情绪，也不肆无忌惮地发泄，
而是通过正确的途径适当地疏解，那不仅有利于我们的健康，
而且对于我们的修养，对于人际关系，对于我们的工作都大
有裨益。因此，我们要少生抱怨而常怀感恩，感谢我们的父
母给了我们生命，感谢我们的学长给了我们知识，感谢我们
的同事给了我们帮助和鼓励，这样才能向内营造平和的心境，
向外营造和谐的环境。

我们的生活丰富多彩，衡量幸福的不是一把标尺，金钱、名
利固然能给人带来快感，但也往往使人“以妄为常……不时
御神，务快其心，逆于生乐，起居无节”从而损害身心健康，
消磨意志，影响工作。当我们习惯于以这些单一的荣辱观来
思考生活时，则一切真谛被我们漠视的同时，也牺牲了我们
的健康。“是非成败转头空”是人类历史的常态，也是人生
际遇的常态，只有保持心的宁静，用我们的心去感受亲情，
用我们的心去融入自然，用我们的心去享受祖先留给我们的
灿烂文化，用我们的心去热爱工作，用我们的心去感悟生活，
以平常心去做百分之百的努力，以顺其自然的态度去接受结
果，才是最深的幸福体验，如《黄帝内经》所说：“美其食，
任其服，乐其俗，高下不相慕”。

心静下来才能排除杂念，心静下来才能空灵高远，心静下来
才能给心境腾出足够的空间，去按受和容纳更多有益的东西，
心静下来才能使我们的知觉敏锐，身轻体健。

《黄帝内经》曰“道者，智者行之，愚者佩之”。一位老中
医把“动脑、动体、不动心”做为健康的秘诀。不仅如此，
不动心才能凝神，不动心才能用心，在此基础上动脑动体才
能增长知识，增长才干，正所谓“虚其心而实其腹”。心的
宁静才能使我们真正铺下身子来勤勤恳恳地学习工作，做到



“博学之，审问之，慎思之，明辨之，笃行之”。消除不了
内心的躁动而被俘虏于外界的喧嚣，那只能是“愚者佩之”，
而流于浮夸或炫耀。

古人对心的宁静十分向往。“采菊东篱下，悠然见南山”是
生活的幽静，“不敢高声语，恐惊天上人”是天宇的寂
静，“众鸟高飞尽，孤云独去闲”是万物的沉静。古人对这
一切的体悟，皆源于心的.宁静。

因为宁静使人深思，静能生慧，伟大的思想源于心的宁静。

一个坠落的苹果使牛顿悟到了万有引力定律，没有内心的平
和如何能有这样深邃的洞察? “文王拘而演《周易》;仲尼厄
而作《春秋》”，这固然是告诉我们在身处逆境之时要志存
高远，而没有心的宁静又岂能如此?有人说伟大思想的产生是
因为信息的匮乏，因为信息的匮乏引发人深沉的思考。在海
量信息的今天，到处充满了喧嚣，保持心的宁静尤显可贵。
《礼记·乐记》上说“人生而静，天之性也;感物而动，性之
欲也”，让我们有一分心澄如水的清高，留一点与世无争的
清净，存一些纯正无邪的天真，去思考去感悟我们的人生，
去热爱我们的大自然，去关爱我们的社会。

《黄帝内经》所强调的宁静，是心法。

《黄帝内经》心得体会3

读内经心得体会篇八

第一段介绍论题：关于“内经经脉心得体会”

《黄帝内经》是我国古代医学经典之一，其中关于经脉的论
述被人们广为传颂。在学习《黄帝内经》过程中，我深深感



受到经脉理论的博大精深，今天我想分享自己的一些心得体
会。

第二段论经脉与人体的关系

人体内的经脉是传递气血的重要通道，也是五脏六腑正常运
行的关键保障。若经脉有所不通，就会导致气血运行紊乱，
从而引发各种疾病。《黄帝内经》中明确指出：“经脉者，
所以贯通上下、调和阴阳、藏神守精、运行水谷的”，他同
时也是“五脏六腑之间的桥梁和联络”。可见，经脉因其连
接人体内部环节丝毫不必言多的关键作用。

第三段分析经脉输气

经脉运行气血的机理十分微妙，可分为输气和渗化两个过程。
输气即经脉内气的向前运动；渗化指气血贯穿身体运行，寓
于人的“气+血”为一体。由此可知，气血之间有着千丝万缕
连结。通过对经脉内气血流动的深入分析，我发现了很多人
体内微妙之美。

第四段解说经脉治病

中医治疗的另一个特色是重视经脉。经脉穴位是中国独有的，
定位清晰、效果显著。按摩经脉穴位可以刺激人体自我康复
机制，改善气血流通，解除疾病症状。而针刺、艾灸、拔火
罐等方法也可以利用经脉神经系统一系列的反应进行治疗。
经脉治疗强调整个人体的平衡与协调，是一种预防而而非治
疗疾病的方式。

第五段 ~新思考~ 分析经脉涵意

在阅读《黄帝内经》的过程中，我突然明白了一个重要点，
那就是经脉不仅仅是人体内传输气血的通道，更象征着人体
内生命的运行。经脉密布全身，不经意间展现出浩翰宏大的



生命力场，蕴含着人的生命属性。因此，经脉对于人体健康
和生命的识别具有十分重要的意义。相信在今后的漫长道路
上，我将在“经脉”这一领域探索更深的奥秘，不断地挖掘
和传播中医经典文化。


