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内容概要

《黄帝内经科普丛书》包括养生、经络、脏腑、疾病诊断、疾病治疗等分册，编写内容由浅入深，旨
在揭示《黄帝内经》中有关生命、人体、疾病、诊治疾病、养生保健的奥秘，同时答疑解惑，介绍《
黄帝内经》中人民群众关心的内容，对常见的中医术语给出正确的解答，希望以此为媒介，吸引更多
人对《黄帝内经》、对中医产生兴趣，并使之客观地看待《黄帝内经》与中医，让《黄帝内经》及中
医学获得更广泛的民众认同，为其良性发展添砖加瓦。
    本书为其中一册，从多个角度全面阐述与心、肝、肺相关的中医学常识。
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作者简介

翟双庆，男，1962年12月生，医学博士，北京中医药大学教授、博士生导师。
现任北京中医药大学教学管理处处长，中华中医药学会内经学分会主任委员，全国中医药高等教育学
会秘书长，全国中医药高等教育学会教育研究会理事长，中国高等教育学会医学教育专业委员会副秘
书长，北京市中医药学会基础理论专业委员会委员等职。
长期从事中医教学、科研及临床工作。
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有疏肝效果    二、眼病出现异常流泪，从肝治疗  第十二节  没人爱唠叨——肝为语    一、唠叨也有原
因    二、把坏心情说出来    三、话多话少，治肝都好  第十三节  抓住心情愉快的主动权——肝在声为
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、用呼喊来调理情绪  第十四节  明辨是非的法官——胆    一、胆负责决断    二、食物消化离不开胆    三
、给胆小犹豫的人支个招    四、控制情绪，调节饮食    五、按摩穴位，敲打胆经  第十五节  肝胆相照
——肝者中之将也，取决于胆    一、从抑郁症说起    二、肝胆相照    三、肝胆共主疏泄    四、肝胆对我
们情绪的影响    五、肝胆对消化的影响第三章  辅佐君主的良臣——肺  第一节  秋季给肺放个假——肺
通于秋气    一、秋季注意养收    二、秋季养肺    三、秋季防燥    四、养肺润燥佳品    五、春捂秋冻，百
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肺的味道    一、辛入肺    二、食辛味的宜与忌    三、有的放矢保护肺    四、食疗养肺  第五节  气的总管
——肺者，气之本    一、肺为气之本    二、相傅之官    三、益气固表防感冒    四、食疗养肺  第六节  体
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一、大便失常与脏腑功能失调相关    二、观察大便了解脏腑状况    三、治疗大便失常从调理脏腑入手
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章节摘录

　　第十节不要怕出汗——汗为心之液　　军训的时候人们站在烈日之下，有些人出汗特别多，全身
都被汗湿透了，而有些人却只是出一点汗，到底是哪种人身体好呢？
我们在锻炼身体的时候应该出多少汗好呢？
发烧的时候吃了药后出汗应该出多少合适呢？
　　要回答这些问题，我们先看看汗从哪里来，汗对身体有什么作用。
　　《黄帝内经》认为，汗是“阳加于阴”的产物。
《素问·阴阳别论》里说：“阳加于阴谓之汗。
”阳指的是阳气，阴指的是体内的津液，阳气推动津液外出就成为汗。
另外，津液外出要通过汗孔，也就是《黄帝内经》说的“玄府”、“鬼门”、“腠理”之类。
所以出汗有三个因素：物质基础——津液；动力——阳气；通道——腠理。
　　一、阳气是出汗的关键　　汗的来源是饮食经过加工生成的津液。
但津液仅仅是一个物质基础，正如一个原材料可以加工成多种产品，人体内的津液也有多种去处，除
了汗还有眼泪、鼻涕、唾液等。
决定津液转化为汗液而不转化为其他物质的，是蒸腾津液外出的阳气。
　　腠理是出汗的通道，它的开合也是依赖阳气的。
天气寒冷的时候，我们如果保暖不够好，就会冻得直哆嗦，这时我们会发现身上容易起鸡皮疙瘩，这
就是腠理关闭的样子。
如果到屋里坐着喝点热水，鸡皮疙瘩一会儿就消失了，可能还要微微出点汗，这是关闭的腠理打开的
征象。
　　津液之所以能转化为汗，关键在于阳气，出汗的通道的开合与阳气有关，所以三个因素里面最重
要的是阳气。
《黄帝内经》认为汗为心之液，把汗和心联系起来，更说明了阳气对于汗形成过程的重要性，因为心
在五脏中是“阳中之太阳”，是阳气最足的一个脏了。
　　二、心和汗的更多关系　　心和汗的关系不仅仅体现在阳气对汗的作用上。
正常的出汗可以分为两种，散热性出汗和精神性出汗。
它们都和心有关。
　　前面说了，心是“阳中之太阳”，阳气旺盛。
天气炎热，或者衣服被子太厚，或者运动过后，体内阳气愈发旺盛，蒸腾津液外出的能力增强，汗出
会比较多，体内的热随汗液外泄而散发，以维持恒定体温。
这些出汗的目的都是为了散热。
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编辑推荐

　　主要由心、肝、肺三大部分组成，作者从多个角度全面阐述与心、肝、肺相关的中医学常识。
作者由浅入深把专业化、理论化、抽象化的经文警句及哲理医道用简单易懂、形象有趣的语言和形式
传递给广大人民群众，旨在吸引更多的人对《黄帝内经》、对中医产生兴趣，使之更好地为人民服务
，从而达到科学普及《黄帝内经》的目的。
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