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前言

　　中医，东方吹来古老的风。
　　中医药是中国优秀传统文化的重要组成部分，是传统文化在医药学领域的一枝奇葩。
时下，人们已乐于接受医学科普、健康教育、健康咨询、健康指导、健康信息的流通等。
中医药是我国古代灿烂文化的重要组成部分，被大多数中国老百姓所接受。
　　随着生活节奏的加快和社会压力的增大，人们的生存面临巨大的挑战。
据资料统计，人们对个人、家庭的担忧在调查项目中占44．9％，如就业、家庭经济问题、个人前途等
。
而这种担忧引发了一系列生理问题，如常感疲劳、心情压抑、睡眠不好、食欲下降却查不出病。
这一系列的症状表明大多数人处于没有病却感觉不健康的“第三状态”。
除了社会压力外，再加上不少人养成了吸烟、酗酒和暴饮暴食、长期熬夜等不良生活习惯等，因此，
在现代社会中处于亚健康状态的人逐年增多。
国民健康是人们现在讨论最多的一个话题。
　　要让中医知识在普及的基础上提高，在提高的基础上普及。
中医大众化就是把防治疾病、增进健康的中医知识、方法、技能传授给大家，让人们获得保健能力，
从而提高全民身体素质。
中医走进老百姓家庭中，它可以解决人们对疾病的基本知识需求，提高对疾病的预防保健能力，也能
解决对某些疾病的迷惘、恐惧、困惑，它适应人们对健康新的需求！
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内容概要

健康是人类的第一财富，但是，在现代家庭中有很多因不良生活方式引发的疾病，诸如高鹰压、离鹰
血症、肥胖症、其发病率都呈明显上升趋势，并且都有年轻化的倾向。
不过，越来越多的人并始关注、重视自己和家人的健康。
很多人开始自学医学知识并在日常生活中自己充当保健医生，未雨绸缪。
    本书资料翔实，条目清晰，通俗易懂。
你既可以阅读全文以掌握保健养生知识，也可以根据自己和家人的需要把本书当作健康工具书，遇到
实际问题随时查阅。
我们相信本书一定会成为你和你家人的好帮手！
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章节摘录

　　第一章 居家必备的中医知识　　可以自学一些中医知识　　中医典籍，浩如烟海，穷毕生之精力
，亦难尽阅。
故自学中医，当有所为，有所不为。
若欲面面俱到，必然浅尝辄止，杂而不精！
　　如何自学中医？
有人告知：先学四大经典，如《黄帝内经》、《伤寒论》等，然后了解《周易》，并熟读《医理传真
》、《医学衷中参西录》等名家著作。
此方案比较适合有一定中医基础理论的中医爱好者或是立志成为中医大师者学习，而对于初学自学者
来说，有些不切实际，特别是不切实用。
　　有关中医的著作一般是几千年流传下来的，虽然经过现代人的加工和整理，但是大部分是古汉语
。
对于初学自学者来说，读懂并理解有一定的困难。
初学者中有一大部分是20世纪50年代甚至还要早的中医爱好者，如果让他们从一开始就阅读经典著作
不是太合适。
　　《黄帝内经》、《难经》言词艰涩，义理深邃，且有很多篇幅讲的是天人相应的自然法则及针灸
技能，自学中医者若只欲掌握辨证论治，所需重点钻研的内容只是原著的1/5。
至于《易经》则是另外一门独立的学问，非极有机缘悟性者，不宜学习；否则，耗尽一生却一无所获
，而尊崇经典，但更要注重实效，切不可在理论的海洋中游得太远而回不了岸，而应该把理论与实践
结合起来。
其实生活中处处有中医，它就在我们举手投足之间。
传统医学的优势　　一说到中医，有些人便怀疑其科学性，认为中医纯属一门经验学科。
　　中医的伟大在于它始终没有停留在经验的层面，而是不断地积累经验，发现规律性，经过数千年
来无数医家的归纳、总结，逐渐形成了博大精深的理论。
　　虽然中医理论体系庞大，内容十分复杂，但其最显著的特点可总结为两个：整体观念和辨证论治
。
　　整体观念　　整体观念是中医研究人体的一种独特的认识观和方法学。
　　中医的整体观念包含两个内容：第一是把人体自身看成一个整体，即人体内部和体表组织器官之
间是一个有机整体；第二是认为外界环境等因素对人体的生理、病理都可以产生不同程度的影响。
整体观念既强调人体自身的统一性，又重视人体与外界环境的统一性。
　　1人体自身的统一性　　自身统一以五脏为中心。
人体是由脏腑组织构成的，各有各的功能。
各个脏腑组织的功能互相配合、协调，从而体现并完成了整体的生命活动。
因此，中医认为，构成人体的脏腑组织之间是不可分割的，而且也是相互影响的，或者促进或者制约
，在病理上也有联系。
这就是人体自身的统一性。
　　自身统一的基础就是：以五脏为中心，加上经络系统“内联脏腑、外络肢节”的作用，把六腑五
体、五官九窍、四肢百骸等组织器官有机地联系在一起。
实际上，这就是中医的“五脏一体观”。
这一整体中，表里相连、上下沟通、联系密切、井然有序，并形成了以五脏为主体命名的功能系统：
　　◆肝系统肝-胆-筋-目-爪。
肝与胆为表里，肝主筋，开窍在目，其华在爪甲。
　　◆心系统心-小肠-脉-舌-面。
心与小肠为表里，心主血脉，舌为心之苗，其华在面。
　　◆脾系统脾-胃-肌肉和四肢-口-唇。
脾与胃为表里，脾主肌肉和四肢，脾开窍于口，其华在唇。
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　　◆肺系统肺-大肠-皮-鼻-毛。
肺与大肠为表里，肺主皮毛，肺开窍于鼻，其华在毛。
　　◆肾系统肾-膀胱（脑、女子胞）-骨（髓）-耳-发。
肾与膀胱为表里，肾主骨，肾开窍于耳，其华在发。
　　这里解释一下两个术语。
一个是“华”。
华就是光彩、光华。
“肝华在爪”就是指肝的华彩表现在爪甲上，从爪甲的光泽、形态等可以反映出肝的病变。
第二个是“表里”。
“表里”体现了脏腑之间一一对应、表里相合的关系：脏为阴，腑为阳；里为阴，表为阳，如此一表
一里对一阴一阳合一脏一腑。
脏腑表里相合的依据主要是经络互相络属。
　　2人与外界环境的统一性　　《素问·宝命全形论》说：“人生于地，悬命于天，天地合气，命
之日人。
”这一句话说明了人是不能脱离外界环境的。
　　中医在讨论人体与外界环境的统一性中，更为注重外界环境对人体生理、病理的影响：外界环境
的运动的变化可直接或者间接影响人体，使人体相应地出现生理和病理反应。
这就是中医的“天人一体观”。
　　人与自然的统一人的行为活动必须与自然规律保持一致，正如《素问·生气通天论》中说的：“
天地之间，六合之内，其气九州、九窍、五脏、十二节，皆通乎天气，其生五，其气三，数犯此者，
则邪气伤人，此寿命之本也。
苍天之气，清净则志意治，顺之则阳气固。
”意思就是说，天地之间，四方上下之内，人的九窍五官和十二个大关节的功能都与自然之气相通，
阴阳二气化生五行，体现为三阴三阳之气。
多次违反自然规律的人，就会受到邪气的伤害。
这个规律是寿命的根本。
自然界阴阳变化正常，人的精神活动也会正常。
顺应自然规律就会阳气固密，虽然有贼风邪气，也不会生病。
　　人与社会的统一社会环境对人的影响也很大，尤其是现代，激烈的社会竞争和纷繁复杂的社会关
系，普遍而深刻地影响着人们的健康。
由于人的心理是对外界的一种反映，因此，心理因素归根到底还是社会环境因素。
　　“天人一体观”指导养生《灵枢·本神》中说道：“智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒
而安居处，节阴阳而调刚柔，如是则僻邪不至，长生久视。
”《吕氏春秋》中也记载道：“天生阴阳寒暑燥湿，四时之化，万物之变，莫不为利，莫不为害。
圣人察阴阳之宜，辨万物之利以便生，故精神安乎形，而年寿得长焉。
”由此可见，“天人一体观”在养生上确实具有重要的指导意义，而这其中首推因时养生。
　　辨证论治　　1辨证方法的分类　　中医的辨证方法从来都不是一成不变的。
几千年来，经过历代医家的发挥，辨证逐步从原始、简单走向了完备、精细和丰富。
具体而言，现在常用的辨证方法主要有八大类：即八纲辨证、病因辨证、脏腑辨证、六经辨证、气血
辨证、卫气营血辨证、三焦辨证和经络辨证。
　　八纲就是表、里、寒、热、虚、实、阴、阳八个辨证纲领。
表里辨病证部位和病势深浅；寒热辨病证性质；虚实辨邪正盛衰；阴阳则统摄六纲，为八纲之总纲。
它是从各种具体证候的个性中抽象出来的，带有普遍规律的共性，为中医最基本的辨证方法。
　　病因辨证就是寻找发病的真正原因，这也是一种很重要的辨证方法。
中医讲究“对因治疗”，其基础就是病因辨证。
病因辨证主要涉及外感六淫以及疫毒、饮食积滞、虫积等。
例如湿热下注、外感风寒都属于此列。
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在张仲景的《金匮要略》中就用到了不少的病因辨证。
　　脏腑辨证是以病因辨证为基础，又结合了八纲辨证。
在整个辨证中有五脏六腑的辨证以及心肾不交等脏腑兼病辨证。
就心病辨证而言，又包括心血虚、心阴虚、心阳虚脱、心火亢盛、心脉痹阻、痰蒙心神、痰火扰神、
瘀阻脑络。
由此可见，脏腑辨证的内涵十分丰富，辨证十分精确。
　　六经辨证由医圣张仲景创立。
六经辨证是八纲辨证的系统化和具体化，就是将外感疾病发生、发展过程中所表现的不同证候，以阴
阳为纲，归纳为三阳病和三阴病两大类，分别从邪正斗争关系、病变部位、病势进退缓急等方面进行
阐述，以明确疾病发生、发展过程中各个阶段的特点。
三阳是以六腑病变为基础，分别为太阳病、阳明病、少阳病；三阴病以五脏病变为基础，分别为太阴
病、少阴病和厥阴病。
可见，六经辨证又是以脏腑辨证为基础。
　　气血辨证就是分析和判断气血状况：量是否亏损，运行是否正常。
主要包括气虚、气陷、气不固、气脱等气虚证，气滞、气逆以及气闭等气滞证；血虚证、血瘀证、血
热证和血寒证。
　　津液辨证就是判断人体津液是否亏虚、水液代谢是否存在障碍。
主要包括停于脏腑组织或者局部或流窜全身的痰证；停聚于胃肠、心肺、胸胁等处的饮证；泛溢肌肤
且具有流动性、表现为水肿的水停证；津液不足引起脏腑组织缺少滋润濡养的津液亏虚证。
　　清代名医叶天士开创了卫气营血辨证。
这是一类专门运用于外感温热病即传染病和感染病的辨证方法。
他将外感温热病的发生、发展过程分为4个证型：卫分证、气分证、营分证和血分证。
疾病发展经历卫、气、营、血4个阶段，实际上也就是邪气不断深入、病情逐渐加重的过程。
　　三焦辨证是清代名医吴鞠通依据《黄帝内经》关于三焦所属部位的概念，在《伤寒论》及叶天士
卫气营血辨证的基础上，结合温病传变规律的特点而总结出来的。
三焦辨证着重阐述了三焦所属脏腑在温病过程中的病理变化、证候特点及其传变规律。
他将外感温病的证候归纳为上、中、下三焦病证。
上焦病证的手太阴肺为温热病的初期阶段，下焦病证多为肝肾阴虚，为温热病的末期阶段。
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编辑推荐

　　《黄帝内经家里有个好中医》家庭必备，贴近生活，易懂实用，最值得珍藏的居家必备藏书，奠
定中国家庭健康基石的科普读本。
一书在手，全家人健康无忧。
男女老少，要想正确运用中医养生保健、治疗疾病，首先就要自学中医。
中医入门并非难事，关键就在于意志坚韧，自学得法。
因此，《黄帝内经：家里有个好中医》首先：中医阴阳五行学说、诊查方法、诊断原理、治则治法等
基本知识；其次提出8种体质的不同养生法，然后从四时、饮食、运动、起居、精神五个方面出发，
细说中医的养生精髓；最后：在家常用的保健养生手法与家庭常见疾病的防治方法。
生活中处处有中医，让中医这股东风吹入大江南北，进入千家万户。
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