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内容概要

　　《正说中医系列：中医教你认识自己》共分为三篇，上篇是中医的健康观——以“和”论健康，
中篇是中医的生命观 生命的基本物质，下篇是中医的疾病观。
　　《正说中医系列：中医教你认识自己》主要内容包括：经络系统；十二经脉主时与保健；十二经
脉的循行路线、按摩保健；经络学说指导下的特色疗法；生命的外在表现——体质；中国人的体质分
类；判断自己属于哪一类型体质；保健看体质等。
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书籍目录

上篇　中医的健康观
 ——以“和”论健康
　第一节　阴阳平衡就是“和”
 一、天地间的阴阳
 二、人的阴阳
 三、中医中的阴阳
 第二节　五行制化以求“和”
 一、五行学说
 二、中医的五行
 第三节　中医如何探测疾病
 一、整体把握
 二、以象测脏
 三、辨证论治
中篇　中医的生命观
 生命的基本物质
 第一节　生命的基本物质
 一、气
 二、血
 三、津液
 四、精
 五、气、血、津液和精之间的关系
 第二节　人体脏腑
　⋯⋯
下篇　中医的疾病观
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章节摘录

　　（4）气的作用　　气在人体中有推动、温煦、防御、固摄、营养和气化等作用。
　　因其活力很强，所以气有推动作用，推动人体的生长、发育，激发和推动各脏腑、经络等组织器
官的生理活动。
当气的推动作用减弱时，生长发育期的人会出现发育迟缓，成人会出现早衰，脏腑、经络等组织器官
的生理活动减退。
　　运动产生热，所以气通过运动变化产生热量，温暖人体。
气的温煦可维持人体的体温；各脏腑、经络等组织器官，也要在气的温煦下才能进行正常的生理活动
。
如天寒地动水会结冰一样，血和津液等液态物质需要有相应的体温才能正常地循环运行。
如果气的温煦作用失常，可出现畏寒喜热、四肢不温、体温低下、血和津液运行迟缓等寒象。
　　运动不息的气还能充斥在人的肌肤、体表，大家可以把它想象成笼罩在人身体外围的一道光环，
它保护机体不受伤害，我们把这叫做气的防御作用。
气的防御功能正常时，邪气（泛指各种能导致机体生病的因素）不易侵入，机体不容易生病；气的防
御作用减弱时，则人容易生病。
这也是为什么在同样的环境下，有的人得病了，而有的人很健康。
归根结底就是气的防御功能是否正常。
　　气还有个特别的作用，就是收摄。
这种收摄力体现在两方面，一方面气能防止液态物质的无故流失，人体的液态物质包括血液、汗液、
尿液、胃液、肠液以及精液等，所以当人体气虚时，可能会出汗过多，稍微动一动就流汗，还可能表
现为出血症状，男子可能会出现遗精、滑精和早泄。
另一方面，气的这种固摄力还能托举内脏，使内脏维持在恒定位置，所以，当气虚时，可能会出现内
脏下垂。
　　气是一种物质，还是一种富有营养的精微物质，所以它运行分布于全身各脏腑组织中，能够为脏
腑组织器官提供必需的营养成分，我们把这种作用称为气的营养作用。
当气虚时，其营养作用减退，各组织器官因营养不良可能会出现机能减弱的种种病症。
　　⋯⋯
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