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前言

有句歌词这样唱道：“万物生长靠太阳，雨露滋润禾苗壮。
”仔细一想，这只说对了一半，除了阳光雨露外，还得靠各种营养物质。
没有物质的给养，禾苗就不可能壮，更不可能五谷丰登。
  对农作物了解的人都知道，庄稼也会生病，这时庄稼人就会给农作物打药水。
药到病除，不几日，庄稼就康复了，再度欣欣向荣。
人也是万物中的一种。
人的生命当中，也需要各种营养物质。
而生病了，就得找大夫，轻的就去药店买点药。
过去习惯看中医，现在有很多人都去看西医。
觉得西医科学，西医比中医强。
我觉得这种比较、这种观点都是偏颇的。
好在现在有不少人接受了中西医结合这种医学价值观。
可往往心理上接受了，但事实上并没真正地接受。
除了到药店能看到中成药的陈立柜台，到医院我们感觉到大多数治疗还是采用西医诊治。
为什么会这样呢？
我们不否认西医的科学，西医的价值，西医的精细，西医的好。
归根结底，我们调查发现，很多人，特别是年轻人对中医知之甚少，认识得也很肤浅很狭窄，认为中
医就是一点花木草虫制造成的药。
可叹乎哉。
其实，中草药学只是中医的一部分。
中医的博大精深在于它有很多价值非凡的理论和观点。
其中；我最欣赏“中医养生祛病”这种提法。
不要以为这种说法是简简单单的病了在家吃吃药，不出去做事，休息休息，就是中医养生祛病的精神
主旨。
准确地说，中医祛病分病前、病中、病后。
甚至在健康时就要注意了，要按照中医理论的指导，按照中医疗养的方法讲行调养。
早在2000多年前，中医经典著作《黄帝内经》中就提出，上医治未病，中医治欲病，下医治已病，即
医术最高明的医生并不是擅长治病的人，而是能够预防疾病的人。
下面这个故事说的就是这个道理。
春秋时期，魏文王问名医扁鹊道：“听说你家兄弟三人都是医生，哪一个医理最精妙呢？
”扁鹊回答：“大哥医理最精妙，二哥其次，就数我最差了。
”魏文王吃惊地问：“你的名气最大，为何反而长兄医术最高呢？
”
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内容概要

中医中药在古老的华夏大地上已经有几千年的历史，几千年的实践运用，证实了中医中药无论是在治
病、防病，还是在养生上，都是非常有效可行的。
在西医传人我国之前，我们的祖祖辈辈都用中医中药来治疗疾病，挽救了无数人的生命。
了解这门国粹，无论对我们的身体健康，还是对传统医学的发展都有很重要的意义。
    本书本着科学、实用、好懂、易操作等原则，从传播中医健康理念，普及大众呀知保健知识出发，
讲述了中医养生祛病的基本理论和方法，以及中草药知识，并针对一些常见病介绍了调养身体的具体
办法，让您保持或赢得健康。
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章节摘录

第一章 中医养生祛病的基本理论中医养生祛病的理论根据众所周知，理论都是从丰富的实践经验中提
炼出来的。
中医各种学说产生的基础是大量的医疗实践，是从感性升华到理性的，这些“学说”是构成中医学具
体内容的主要组成部分。
可以说中医的各种学说涵盖了历代医家的医疗实践经验以及他们的学术观点，和由这些学说观点构成
的理论体系。
理论来自实践，理论应当指导实践。
事实表明，传统中医的各种学说对今天的临床实践，仍有重要的指导意义。
中医的阴阳学说阴阳属于中国古代哲学的范畴。
阴阳的最初含义是很朴素的，表示阳光的向背，向日为阳，背日为阴，后来引申为气候的寒暖，方位
的上下、左右、内外，运动状态的躁动和宁静等。
中国古代的哲学家们进而体会到自然界中的一切现象都存在着相互对立而又相互作用的关系，就用阴
阳这个概念来解释自然界两种对立和相互消长的物质势力，并认为阴阳的对立和消长是事物本身所固
有的，进而认为阴阳的对立和消长是宇宙的基本规律。
中国古代医学也承认这一点，并认为，世界是物质性的整体，阴阳的对立统一运动，是自然界一切事
物发生、发展、变化及消亡的根本原因。
这一点早在《黄帝内经》中就有论述。
比如，《素问?阴阳应象大论》说，“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始”
。
中医学认为，阴和阳，既可以表示相互对立的事物，又可用来分析一个事物内部所存在着的相互对立
的两个方面。
一般来说，凡是剧烈运动着的、外向的、上升的、温热的、明亮的，都属于阳；相对静止的、内守的
、下降的、寒冷、晦暗的，都属于阴。
以天地而言，天气轻清为阳，地气重浊为阴；以水火而言，水性寒而润下属阴，火性热而炎上属阳。
任何事物均可以阴阳的属性来划分，但必须是针对相互关联的一对事物，或是一个事物的两个方面，
这种划分才有实际意义。
如果被分析的两个事物互不关联，或不是统一体的两个对立方面，就不能用阴阳来区分其相对属性及
其相互关系。
中医也指出，事物的阴阳属性，并不是绝对的，而是相对的。
这种相对性，一方面表现为在一定的条件下，阴和阳之间可以发生相互转化，即阴可以转化为阳，阳
也可以转化为阴。
另一方面，体现于事物的无限可分性。
阴阳学说的基本内容包括阴阳对立、阴阳互根、阴阳消长和阴阳转化四个方面。
在中医学理论体系中，处处体现着阴阳学说的思想。
阴阳学说被用以说明人体的组织结构、生理功能及病理变化，并用于指导疾病的诊断和治疗。
中医的五行学说五行是指木、火、土、金、水五种物质的运动。
中国古代人民在长期的生活和生产实践中认识到木、火、土、金、水是必不可少的最基本物质，并由
此引申为世间一切事物都是由木、火、土、金、水这五种基本物质之间的运动变化生成的，这五种物
质之间，存在着既相互滋生又相互制约的关系，在不断的相生相克运动中维持着动态的平衡，这就是
五行学说的基本含义。
中医五行理论认为“木日曲直”，凡是具有生长、升发、条达舒畅等作用或性质的事物，均归属于木
；“火日炎上”，凡具有温热、升腾作用的事物，均归属于火；“土爰稼穑”，凡具有生化、承载、
受纳作用的事物，均归属于土；“金日从革”，凡具有清洁、肃降、收敛等作用的事物则归属于金；
“水日润下”，凡具有寒凉、滋润、向下运动的事物则归属于水。
五行学说以五行的特性对事物进行归类，把自然界的各种事物和现象的性质及作用与五行的特性相类
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比后，将其分别归属于五行之中。
五行学说认为，五行之间存在着生、克、乘、侮的关系。
五行的相生相克关系可以解释事物之间的相互联系，而五行的相乘相侮则可以用来表示事物之间平衡
被打破后的相互影响。
中医学应用五行学说以解释人体的生理功能，说明机体病理变化，用于疾病的诊断和治疗。
中医的脏象学说古代脏与藏字相通，故又称藏象学说。
藏指藏居于体内的脏腑；象指脏腑的功能活动和病理变化反映于体外的各种征象。
“脏象”一词，首见于《内经》，是中医对人体的一种认识。
具体讲，脏象学说以脏腑为基础，按照脏腑的生理功能特点，以五脏为中心，通过经络的沟通，配合
六腑，联系皮、肉、筋、骨、脉及目、舌、口、鼻、耳等组织，这样人体内各脏腑、组织、器官便构
成一个有机的整体。
按照脏象学说的理论，心与小肠相络属，其华在面，其充在血脉，开窍于舌；肺与大肠相络属，其华
在毛，其充在皮，开窍于鼻；肝与胆相络属，其华在爪，其充在筋，开窍于目；脾与胃相络属，其华
在唇四白，其充在肌，开窍于口；肾与膀胱相络属，其华在发，其充在骨，开窍于耳和二阴。
中医学认为，精、气、血、津液是构成人体的基本物质，它们的生成、转化和输布，必须通过不同的
脏腑机能活动才能完成；而脏腑组织器官的各种机能活动，又无不以精、气、血、津液作为物质基础
。
脏象学说认为，人的精神意识与五脏的生理活动有着密切关系。
精神意识的正常，有赖于五脏生理功能的平衡协调。
由此看来，脏象学说不仅要研究脏腑的形态、部位、生理功能和病理变化，而且要探究脏与脏、脏与
腑、腑与腑的关系，脏腑与组织器官的关系，脏腑与精、气、血、津液的关系以及脏腑与精神情志的
关系等。
有一点需要指出，脏象学说中的心、肺、肝、脾、肾等脏器的名称，虽与现代人体解剖学的脏器名称
相同，但在生理、病理中的含义却不完全相同。
中医脏象中的一个脏腑的生理功能，可能包含着现代解剖生理学中几个脏器的生理功能，而现代解剖
生理学中的一个脏器的生理功能，则可能分散在中医脏象学说中几个脏腑的生理功能之中。
脏象学说是中医学理论体系的核心，它不仅应用于中医学的生理学、病理学，而且广泛地应用于疾病
的诊断、治疗等各个方面，是中医辨证论治的理论依据。
按照脏象学说，人体内在脏腑的病变，可经五官九窍、皮肉筋脉等反映于外，因而观察疾病的外在表
现，可了解病位之所在，分辨病邪之属性，把握脏气之虚实。
在此基础上，加以分析归纳，进而作为诊断的依据。
如目赤肿痛，多系肝火为患，因为“肝开窍于目”。
舌溃烂生疮，多系心火为患，因为“心开窍于舌”。
在治疗方面，脏象学说是确立治疗原则，选方用药的理论依据，如目赤肿痛应清泄肝火，舌溃烂生疮
应清心降火等。
中医的经络学说“经络”一词首先见《内经》。
《灵枢?邪气脏腑病形》说：“阴之与阳也，异名同类，上下相会，经络之相贯，如环无端。
”又如《灵枢?脉经》中说：“经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通。
”经络是经脉和络脉的总称。
经，有路径之意。
经脉是经络系统的主干。
络，有网络之意。
络脉是经脉别出的分支，较经脉细小，纵横交错，遍布全身。
中医的经络学说，即研究人体经络的生理功能、病理变化及其与脏腑相互关系的学说。
它弥补了脏象学说的不足，是中药归经的又一理论基础。
该学说认为人体除了脏腑外，还有许多经络，其中主要有十二经络及奇经八脉。
每一经络又各与内在脏腑相联属，人体通过这些经络把内外各部组织器官联系起来，构成一个整体。
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由此可知，经络是人体通内达外的一个联络系统。
事实表明，通过经络，一方面能够反映病候症状，另一方面是，在生理功能失调时，经络又是病邪侵
入的途径，具有反映病候的特点。
比如在有些疾病的病理过程中，常司在经络循行通路上出现明显的压痛，或结节、条索等反应物以及
相应部位皮肤色泽、形态、温度等的变化。
通过望色、循经触摸反应物和按压等，可推断疾病的病理状况。
经络学说对辨证归经具有指导意义。
辨证归经，是指通过辨析患者的症状、体征以及相关部位发生的病理变化，以确定疾病所在的经脉。
辨证归经在经络学说指导下进行。
如症一症，痛在前额者多与阳明经有关，痛在两侧者多与少阳经有关，痛在后项者多与太阳经有关，
痛在巅顶者多与督脉、足厥阴经有关。
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编辑推荐

《中医养生祛病秘法》讲述了中医可以使人体的每一项机能都在得到最精准评估的前提下，从根本上
得到有效的调整与平衡。
时下中医已然成为时尚人群最崇尚的字眼。
认识中医，了解中医，研究中医，会使我们受益终生！
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