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内容概要

中医虽然神奇，但学起来并不难。
操作也并不复杂⋯⋯午后发热，睡着了就出汗，原来是阴虚；面色发白，手足冰凉的，那就是阳虚⋯
⋯中医不仅仅在诊病开方时才用得到，生活中不经意间经常会用到中医知识：如贫血了常吃点猪肝就
补血；阳痿或腰膝酸痛的人吃点猪腰子、狗肾，就是中医“以脏补脏”的学问。
再如干咳不止，煮点梨水；体虚了，泡点枸杞⋯⋯中医哪有那么遥远，其实就在身边啊。
　　阅读本书，你可以了解——　　中医在养生保健、防治疾病方面的优势；　　中医对人体、对疾
病的认识和独特的诊治方法；　　中医脏腑调理的养生保健知识；　　传统的中药、按摩、点穴、艾
灸、拔罐、捏脊、食疗之法；　　常见病的中医诊疗和康复养生知识⋯⋯　　方法实用，易学易通，
一册通晓。
　　通过本书，你可以——　　轻松快乐地学习中医，　　找到贴身的防腐治病、养生保保健医生。
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书籍目录

第1章　帮你认识中医　　中医重视养生与“治未病”　　“治未病”蕴涵着养生、预防与治疗　　
中医讲究用整体观念指导康复养生　　中医调理身体的多种自然疗法　　中医是适合群防群治的实用
医学第2章　中医为你揭示人体奥秘　一、人体是个小宇宙　　阴阳与我们的身体　　　Q&A关于阴
阳　　五行与我们的身体　　　Q&A关于五行　二、五脏六腑都是“官”　　心为“君主之官”　　
　Q&A护心——延长人体“发动机”的寿命　　肺为“相傅之官”　　　Q&A养肺——清润防燥安度
秋　　肝为“将军之官”　　　Q&A保肝——岁安体健在于春　　肾为“作强之官”　　　Q&A益肾
——保护我们的“命根子”　　脾胃为“仓廪之官”　　　Q&A健脾——顾护“胃气”人安康　　胆
为“中正之官”　　小肠为“受盛之官”　　大肠为“传导之官”　　膀胱为“州都之官”　　三焦
为“决渎之官”　　奇恒之腑为何“奇”　三、“官官相护”的脏腑关系　　五脏之间的功能联系　
　六腑之间的功能联系　　脏与腑之间的联系　四、维持人体生命活动的物质基础：气、血、精、津
液　　“神奇莫测”的气　　　Q&A气的功能失调与调养　　营养身体的血　　　Q&A血的失调与调
养　　濡养人体的津液　　　Q&A津液失调与调理　　构成人体的基本物质——精　　　Q&A补肾益
精利生育，益寿延年　　气血精津液互生互用第3章　中医对疾病的认识　　使人生病的内外因素　
　“六淫”——致病的六种邪气　　防“疫疠之气”侵袭，抵御传染病的发生　　七情——心理因素
与疾病　　解说痰饮与瘀血　　正邪相争与疾病　　阴阳失调与疾病第4章　中医如何看病　一、诊
断疾病的四种方法：望闻问切　　望而知之——用肉眼观察疾病　　察颜观色断疾病　　望神——得
神者昌，失神者亡　　舌头——人体的镜子　　诊小儿病与望食指络脉　　闻而知之——用耳朵和鼻
子辨病　　听声音辨疾病　⋯⋯第5章　中医养生与治法第6章　小病自疗与康复养生
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章节摘录

　　食物的味道：五味与功能　　食物的味，是指“五味”，即辛、甘、酸、苦、咸五种。
辛，实际上包括麻、辣等刺激性滋味和芳香气（本草多称辛香），一般指的是辛辣或辛凉的滋味，有
发散、行气、行血等作用，如胡椒等。
甘，就是指甜的滋味，实际上也指一些平淡无奇、可食而近于甘味者，甘味有滋补、和中、缓急作用
，如蜂蜜等。
酸，指有酸的味道，或近于酸的涩味，具有收敛固涩作用，如醋等。
苦，指有苦的味道，具有泻火、燥湿、宣泄等作用，如苦瓜等；咸，指有咸的味道，具有软坚散结及
润下通便作用，如海带等。
在五味以外，还有淡味。
　　中医对食物确定的味，大多数与其实际滋味相符，但也不尽如此。
这是因为前人从实际尝试感知的味中找到了它们在功能上的一些规律（或较普遍的现象）后，不再只
用尝试的办法来定味，而以主要功能来确定。
如已知咸味有软坚散结作用，若某种食物有这种作用，即可确定为咸味，如石莼、昆布、蛤蜊。
　　此外，五味对不同的脏腑尚有相对的倾向性，如《黄帝内经》说：“五味入胃，各归所喜，故酸
先入肝，苦先入心，甘先入脾，辛先入肺，咸先入肾。
”是说五味对不同脏腑（部位）有不同的作用。
严格地说，五味并不局限作用于某一脏腑，食物的这种选择性作用，具体体现在各种功能之中。
　　⋯⋯
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