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内容概要

　　是曲黎敏教授继畅销书《黄帝内经·养生智慧》后再次品味《黄帝内经》而后著作的，书中详细
阐释了人体五脏六腑的功能、病变及相关中医对治，讲授了中医望闻问切常识等，帮助人们简明认知
人体发生病变时的微小征兆，指导人们尽早发现身体的疾患并及时医治。
这既是实用的人体智慧之书，也是养生与生命智慧之书。
　　　　《黄帝内经》是中国最著名、最古老的中医典籍之一，也是一本包罗万象的奇异之书。
它不像西医书籍那样总在解析生理、病理等专业词汇，它帮助我们认知日常事物中的玄妙智慧，比如
东西南北、春夏秋冬⋯⋯
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书籍目录

第一章　中医的定义中医使生命长生——“方技者，皆生生之具”中医是对生命的细致体会与关切—
—“医者意也”第二章　健康的生活方式——养生的四个方面养性情养睡眠养居处养房事第三章　五
脏与中医意象思维什么是五行人体五脏之象第四章　　《灵兰秘典论》的五脏解读《灵兰秘典论》解
析心为君主之官’肺为相傅之官肝为将军之官脾为谏议之官肾为作强之官五脏之外——膻中第五章　
不可轻视的六腑胆为中正之官胃为仓廪之官小肠为受盛之官大肠为传道之官三焦为决渎之官膀胱为州
都之官第六章　中医是如何看病的扁鹊使虢太子起死回生中医看病之“望”中医看病之“闻”中医看
病之“问”中医看病之“切”生病的四个层次与中医对治第七章　人生智慧与养生智慧扁鹊的医术与
境界寿限与养生人生的道德修养与养生
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章节摘录

　　第一章 中医的定义　　在汉代，关于中医有两个定义，一个是在《汉书·艺文志》当中提到的“
方技者，皆生生之具”，还有一个是在《后汉书·郭玉传》里提到的“医者意也”。
这是关于中医的两个非常著名的定义。
　　中医使生命长生——“方技者，皆生生之具”　　“皆生生之具”，这个和现代医学的很多定义
是不一样的。
所谓“生生之具”，就是使生命长生的工具。
中国的医学到底是指什么？
其实，指的就是使生命能够长生的工具。
传统文化中，经常会出现一个词，叫“长生久视”，就是说不管人活到多大岁数，都要眼不花、耳不
聋，这是一个关于生命质量的问题。
得老年痴呆症的人也可以活很久，可是他的生命质量不高，没有一个很好的生活状态。
中国的传统医学实际上强调的是要让生命健康、有序地向前发展。
怎么健康有序地向前发展，这是中医学一个很重要的内涵，就是我们经常会讲到的养生问题。
　　中国古代的“养”字，写得非常有意思，它是指一个人赶着四只羊，在放牧。
　　“养”有爱护和放牧的意思。
所以养生首先要爱护自己这条生命，然后还要牧养它。
所谓的“牧养”就是让生命自由自在地生长，保持一种自由自在的状态。
养生不是单纯地不生病，而是使生命质量获得提高。
中医永远是把质放在量的前面的，一个人即使活到一百六十岁，但如果他得了老年痴呆症，那也是没
有意义的。
　　中医是对生命的细致体会与关切——“医者意也”中医的第二个定义就是“医者意也”。
在很大程度上，有些中医问题是很难讲清楚的，很多医家都说，最上等的医生，都是在谈这个“意也
”。
“意也”来源于“医之为言意也”，这句话最早出现在《郭玉传》里。
　　《后汉书》里曾经记载过一位大医家郭玉，在他治病救人的过程当中，发生了很多有趣的故事。
其中一个故事说，一些富贵的人来找郭玉看病的话，郭玉一定要让这些有钱人或者官僚穿上穷苦百姓
的破衣服，住到破房子里，才能给他们治好病。
当时的皇帝就问郭玉为什么要这样，郭玉说这就是“医之为言意也”：那些人的地位、气势摆在那儿
，他觉得那些人对他不信任，处在这种状态之下，他自己很恐惧，意念和想法就会受到干扰，就不能
集中精神为病人看病。
还有一个故事，是说有一天皇帝想试验郭玉的脉法，就让“嬖臣美手腕者与女子杂处帷中”，找了一
个手腕漂亮得像女人的手一样的男子和一个女子躲在帷帐之后，这两个人各伸出一只手来，让郭玉把
脉。
郭玉把完脉以后，就觉得非常奇怪，他说这个脉象很怪，好像不是一个人的脉，而是两个人的。
因为脉有阴阳，脉分男女，郭玉从脉法上一下就判断出这两只手不是一个人的手，皇帝从此特别佩服
他。
　　“医者意也”的来源　　郭玉说：“腠理至微，随气用巧，针石之间，毫芒即乖。
神存与心手之际，可得解而不可得言也。
”“腠理”是什么？
从中医学的角度来讲，“腠理”指的是人们的肌肤腠理，其实就是指生命。
“巧”就是指医生的针灸治疗。
郭玉说生命是至微至妙的一个东西，如果医生要去医治人的生命，需要“随气用巧”，即医生需要根
据自己的气去把握一切。
医生在给别人扎针的时候，一定要小心谨慎，如果在扎针时，出现一点点问题，就会“毫芒即乖”，
就是说出一点差错就会酿成很大的错误。
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　　医生对“医者意也”理解的层面不同，他们医术的高低就会不一样。
实际上，“医者意也”涉及悟性、感觉和神明的问题，这属于医学中很高的一个层面。
　　在《黄帝内经》当中有一句话，叫做“下守形，上守神”。
西方社会强调的是“形”这个层面，即肉体层面，给人体的定义是——人是机器。
所以现在很多人就像对待机器一样对待身体，总是想着怎么样去修理它。
但是中医不同，中医强调的是气和神的层面，所以《黄帝内经》又说“下守关，上守机”，真正高明
的医生，都是守着神明，是用意念、用神来看病的。
　　機　　“机”在古文里，左边是个“木”字，右边的上面是两个类似角丝的东西，下面是一个“
戍”字，“戍”字实际上是一个武器，而上面的角丝代表了一个最原始的意象，就是脐带。
　　“机”就是指小孩子出生时，切断脐带的那一瞬间。
如果这一瞬间人把握住了，生命就会为之改观，我们常说“抓住机会”、“把握时机”就是这个意思
。
脐带是沟通人体先天和后天的东西，脐带一旦被剪断，就会形成肚脐，肚脐在中医里叫神阙穴，就是
指人先天的神明。
在把脉的过程中，如何把出正确的脉，实际上靠的就是医生在气脉搏跳的一瞬间对人生命的全方位感
悟。
　　一瞬间的感悟是非常重要、非常微妙、不可言说的，它是一种感觉，是一种综合的东西，因此上
医有上医的境界，中医有中医的境界，下医有下医的境界，他们之间的区别很大。
“不可言说”其实不是一种玄虚，而是中国传统文化的一种体现。
中国文化和西方文明有很大不同，西方文明总是要定义某一件事物，永远是在强调这个事物“是”什
么，而中国文化却是说这个事物“像”什么，是在说一个共识性的东西。
　　比如西医非常强调量化，有人就认为中医在量化这方面是欠缺、不讲究的。
其实，人生中也不是所有东西都可以量化的。
比如情感，有人会说“我非常非常高兴”，这个“非常非常高兴”，到底有多高兴？
说“我很生气”有多生气？
这是没法量化的。
一个男子对一个女子说“我永远永远爱你”，这个“永远”又有多远？
这些情感、意念、感觉类的东西，是不可以量化的。
中医自有其人文的一面，但在量化上也会有一些微妙的地方，这是我们对“医者意也”的另一种理解
。
　　“医者意也”的体现　　“医者意也”体现在如下方面：　　第一，把脉。
比如《黄帝内经》说春天的浮脉是“春脉浮，如鱼之游在波”，这是一幅灵动阳光的画，即浮脉就像
鱼游在波上一样。
春天时，人们的阳气慢慢地生发起来，而鱼从水底跃在波上的那一瞬间的情景就像人体的浮脉一样。
所以我们在教学生把脉的时候经常会强调：一定要先培养自己对自然的这种敏感性，然后自己才能够
真正地体悟把脉的内涵。
　　第二，扎针。
我们现在经常会说到针灸，由于多方面的宣传，现在大家对中医、养生都很感兴趣，所以多多少少都
会知道一些关于针灸的知识。
很多人现在对身体的穴位都很清楚，可是真正的上医在扎针的时候，除了注意穴位，他还会注意人的
气血状况。
　　因为我们每个人的气血状况都是不一样的。
气血有旺和不旺之分，相同的穴在不同人身上的位置可能就会不一样。
比如合谷穴，合谷穴正确的取穴方法，是用大拇指中间的横纹，卡在另一只手的虎口棱那里，然后摁
下去的地方就是合谷穴（见图1）。
摁下合谷穴，那里会有一种酸酸胀胀的感觉。
这是一种很量化的取穴法。
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可是如果人的气血非常不足，厥症了，他的合谷穴可能就要比别人的错一个位置。
比如气血旺的人，合谷穴可能会往前冲了一段，就不在我们现在所取的这个点上，而气血不旺的人，
合谷穴也可能滞后一些，从而造成“上合谷”和“下合谷”之分。
　　这就是“医者意也”的东西。
作为医生，必须能感受到气的到来，才可以扎下针去。
所以在传统的针疗中，有一种说法就叫做“候气”，就是一定要等待气的到来，才能确定针扎在哪个
位置。
　　第二章健康的生活方式——养生的四个方面　　在传统文化里面，养生包括四个方面：养性情、
养睡眠、养居处、养房事。
我们必须按照这四个方面去做，才能够使生命长生。
　　养性情　　如果人的性情出了很大的问题，人的生命状态就会随之出问题。
比如我们经常会提到“现代病”，造成现代疑难杂症的三大原因是：一，情志不遂，人们在性情方面
出了很大的问题，压力、性情使人们的身体受到了很多困扰、遭遇到很多困境。
二，暴饮暴食，人们没有养成很好的生活习性，比如有一些人，很喜欢酗酒。
三，缺乏运动，很多现代人不是死于疾病，而是死于不健康的生活方式。
传统文化非常强调一点：人们应该建立起一种健康的生活方式，才能够使生命长生。
一个人性情好了，他的生活就会很愉快，就会活出一种很快乐的状态。
　　所谓的“养性情”，不是让人不去生气。
我们在日常生活当中，经常劝别人说你就不要再生气了，这个是没有用的。
有用的是，让人一开始就不去生气。
这个如何做到？
传统文化非常强调在解决任何问题的时候，一定要有方法，方法要很到位。
怎么养性情？
“恬澹虚无，真气从之，精神内守，病安从来。
”大家可能会说，谁都想恬澹，可是在现实生活当中，没有几个人能恬澹的。
所以传统文化非常强调在解决人生困境的时候，无论如何都要寻找到一种方法去应对困难才可以。
　　具体的方法就是：　　首先，古人说“止怒莫若诗”，假如你的性情比较暴躁，比较容易发怒，
那就去学诗。
从传统文化的角度来讲，中国是一个诗教大国，很多古人都会写诗。
不过现在大家很少写诗，倒是经常喝酒，可是大家又不知道喝酒是为了什么，好像就是为了买醉一样
，而古代人喝酒是为了什么？
是为了通神明，通经脉，愉悦情志，在陶醉到微醺的境界时，能写出好诗来。
“止怒莫若诗”，不一定要求现代人非要学会写诗，但是最起码要会读诗，人一定要受教育，懂人情
，通过读诗，来放松自己的心情。
　　“去忧莫若乐”，即去除烦忧一定要懂音乐。
因为只有音乐可以作用于神明，而且古代所有的诗都是可以吟诵、有音律的，所以它就能够放松人们
的心情。
传统文化认为五脏都对应着五音和五声，一个人发出什么样的声音来，就会说明他内在是一种什么反
映，而诗也是一个人情志的一种反映，所以人要去学音乐、学诗、学礼仪，然后安静地去欣赏。
　　养睡眠　　从生命的角度来讲，睡眠和长寿的关系最为密切。
曾经有人做过这样的试验，有三个人，一个不让他吃，一个不让他喝，还有一个不让他睡，看哪个人
先扛不住。
结果一定是不让睡的人先垮下来，这就是睡眠对我们生命的重要意义。
　　在《黄帝内经·养生智慧》（鹭江出版社，2007年11月版）中，我们已经充分地探讨了养睡眠的
问题，比如说一定要睡子时觉，睡子时觉是为了阳气的生发；一定要睡午时觉，午时是阴阳交替的时
候，我们一定要在阴阳交接的时候保持休息的状态；一定要睡丑时觉，睡丑时觉是养肝的一个重要举
措；一定要睡寅时觉，因为夜里三点到五点气血全身输布，此时休息可以养气血。
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所以，《黄帝内经》从生命的角度，已经告诉大家应该怎么去睡。
　　养居处　　中国古代有一门学问，即所谓的风水学，它把人居住的地方分为阴宅和阳宅。
古时有句话，叫“室大多阴，台高多阳”。
人们现在买房子，很多都喜欢买大房子，但是在中国古代，房屋的大小是有讲究的。
古人认为客厅可以是大的，但卧室不可以大，因为卧室的大小和人的气密切相关，如果太大，就会耗
人的气。
大家去故宫看皇帝住的卧室，会发现它实际上很小。
那么到底卧室多大才算合适？
合适的标准又是什么？
古人认为，阳光从窗户照进来以后，光线正好打在床沿的前边，整个房间是阴阳对半的，即在房间里
会形成一个太极之象，阴阳正好各守一半，这个卧室是合乎标准大小的。
　　古代说“室大多阴”，中医认为“多阴则厥”。
“厥”就是四肢厥逆症，如果阴气太盛，人就会出现四肢厥逆症，说明此时人体的功能出了很大问题
。
假如一个人手脚冰凉，传统医学就认为，这个人心气大虚。
手脚冰凉的女孩子，比较容易让人怜惜，人们会觉得她们非常乖巧。
如果用中医的理论解释，手脚冰凉的女孩子的乖巧实际上是由于她们身体的原因造成的，因为她们心
气不足、心血不足。
如果心气不足，血液循环不畅，末梢神经循环不好，血就很难流到身体末梢，导致人手脚冰凉。
这种女孩子，基本上都是比较温顺的，男性同她们谈恋爱的时候，她们会很温顺，什么都听男性的，
但是结婚以后，如果她被养得很好，心气足了、心血旺盛，她慢慢就会变得有主见，主意很多。
现实生活中不乏这样的例子。
　　中医认为“多阳则痿”，痿症指四肢无力症，即四肢酸软。
《吕氏春秋》中说“此阴阳不适之患也，是故先王不处大室，不为高台。
”所以，古人是很强调房屋大小的。
其实，不住大房子还有另外一个含义，即不要去培养奢侈的、享受的习惯，要多运动，人要经常出去
走动，不要老在屋子里待着。
房子再大，也要出去走动才可以。
　　养房事　　养房事，其实是指要阴阳和谐，即一个人首先要把自己的性情、睡眠调理好。
在人生当中，我们是社会群体的一分子，每个人都不是一个人在生活，所以也要与别人保持和谐。
从某种意义上来说，首先就要家庭和谐，也就是阴阳和谐，这就是养房事。
家庭阴阳和谐了，社会才会和谐。
　　人体是最复杂的系统，所以中医不可能是简单思维，比如说缺钙就补钙，这是一种简单的思维，
但是从中医的角度出发，一个人缺钙时，补钙能否真正补进去？
如果一个人没有一定的消化和吸收能力，补什么东西都是补不进去的。
现在生活条件变好了，很多人都去买大量的保健品来养生，但是，养生不是吃补药，养生是一种健康
的、非常有序的生活习惯。
《黄帝内经》中强调的养生要点其实就是：人一定要建立起一种健康的生活习惯和生活方式。
一个人如果没有很好的消化吸收能力，整天吃人参也没用，很多东西都是补不进去的。
如果建立起一种良好的、健康的生活习性，就会使心情愉悦，使睡眠质量高——倒头便睡，醒来特别
精神，那么人生就会特别阳光、特别灿烂，即使天天吃窝窝头，人也会高兴。
　　所以，从某种意义上来说，中医强调的是要改变生活当中的很多有残缺的观念。
人们只有不断地修正自己，不断地学习，然后不断地感悟，才能慢慢理解中医的一些真正内涵，并且
使自己的生活更加健康、有序地向前发展。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　继《黄帝内经?养生智慧》畅销200000册后，北京中医药大学名教授曲黎敏现地度开讲中国最古老
的养生经典。
精彩绝伦又简明实用的解读，既是一次人体智慧之旅，又是一次养生与生命智慧之旅。
　　人身难得，我们的身体比大脑聪明，却需要多年修炼。
真法难闻，北京中医药大学名教授曲黎敏庄重开讲。
中国难生，惟有中国才有如此智慧而玄妙的养生经典。
　　《黄帝内经》是智慧之书，而不是知识之书，是可以让一个民族怀着隐秘的热情世世代代、反反
复复去阅读的书。
　　——曲黎敏
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