
第一图书网, tushu007.com
<<上医治未病>>

图书基本信息

书名：<<上医治未病>>

13位ISBN编号：9787544240055

10位ISBN编号：7544240053

出版时间：2008-01

出版时间：南海出版社

作者：王国玮

页数：190

字数：100000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<上医治未病>>

前言

　　中医不仅能医治疾病，更重要的是它有丰富的养生思想，在预防疾病方面效果更加突出。
“治未病”就是中医思想的精华。
　　“治未病”思想始见于《黄帝内经》，“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也”，
“上医治未病，中医治欲病，下医治已病”。
　　因此，“治未病”包含着“既病防变”、“防微杜渐”、“有病早治”等内容，其科学内涵与当
今医学界倡导推广的“三级预防”相吻合。
中医学在治疗上历来“防重于治”，这一思想在历史上各时期的典籍中都有体现，且不断发展与完善
。
　　本书遵循“治未病”的思想，介绍了中医顺应自然的养生方法。
大道至简。
想不生病、想要健康，只需掌握规律，落于实践。
本书还采用了图文并茂的编写方式，用图画辅助说明书中的知识，以便您记忆更加深刻。
　　本书出版之际，北京中医医院也成立了“治未病中心”，坚持以预防为重心、养生为核心的中医
学指导思想，由中医特色体检、传统特色门诊、社区医疗服务、流行病学研究等组成，开展“未病先
防”、“有病早治 ”、“已病防传”、“病盛防危”、“新愈防复”的五防工作。
作为治未病中心的主任，我更希望本书能够给您带来帮助。
　　本书只是抛砖引玉，希望您在此基础上总结出更好的养生之道。
祝愿每一位读者越来越健康！
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内容概要

“治未病”是中医的健康观，是古代医家几千年来在预防和治服瘟疫的过程中不断总结和完善的“未
病先防、既病防变”的科学思想，是中医学奉献给人类的健康医学模式。
　  两千多年前，《黄帝内经》中提出“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。
可见，中医历来防重于治。
面对现代五花八门的疾病，以及发病年龄越来越低、亚健康人越来越多的状况，利用中医进行养生保
健无疑是最合适的方式。
    本书作者王国玮出身于中医世家，现任北京中医医院副院长，对中医养生的方法颇有研究。
本书介绍了《黄帝内经》的养生精华，返璞归真、顺应自然的养生之道配以直观生动的图解，让您轻
松掌握防病的精髓，一年四季健康平安。
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作者简介

王国玮，现任北京中医医院副院长、治未病中心主任，历任北京中医医院肝病科主任、门诊部主任。
出身于中医世家，自幼随父王鸡士教授（全国名老中医，著名中医疑难病、肝病专家）学习中医。
在20年的临床实践中，积累了相当丰厚的经验，尤其擅长于儿童常见病、肝病治疗。
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章节摘录

　　春养肝　　中医认为，春天对应人体的肝。
肝脏与草木比较相似，草木在春季萌发生长，肝脏也喜欢生发，在春季功能比较活跃。
很多慢性肝病患者在此季节都有反映，春天肝功能容易波动、升高，人的情绪易激动，而且症状也比
较明显。
　　例如，我在肝病科出门诊时，一些老病人不但春天症状加重．连脾气都大。
比如在候诊时因为一点小事就吵架，而在其他季节就不明显。
还有．我做了七年门诊部主任，发现春天投诉最多，这些都与肝气不舒有关。
　　春天也是传染病的高发期，尤其是病毒性肝炎．历史上肝炎的爆发流行大多在春季。
有趣的是，健康之人在春天肝火也比较大。
这一切说明，春季对应人体的肝，是肝病的多发期。
春季养生重在养肝。
　　肝的主要功能　　肝主疏泄　　肝主疏泄，泛指肝气具有疏通、条达、生发、畅泄等综合生理功
能，正好与春令生发之阳气相应。
主要表现在调节精神情志，促进消化吸收，以及维持气血、津液的运行三方面。
　　人体主要的精神活动与肝的疏泄功能有很大关系。
其中，怒是最常见的，怒则伤肝。
肝的疏泄功能正常，人体就能较好地协调自身的精神活动，表现为精神愉快、心情舒畅、头脑灵敏；
疏泄不及，则表现为精神抑郁、多愁善虑、沉闷欲哭、胸胁胀闷等；疏泄太过，则表现为异常兴奋状
态，如烦躁易怒、头晕脑涨、失眠多梦等。
　　肝的疏泄功能也有助于脾胃的升降和胆汁的分泌，以保持正常的消化、吸收功能。
所以，爱发火的人，脾受影响，吃饭不香，时间长了，就影响到消化，出现食欲不振、消化不良、打
嗝泛酸，或腹胀、腹泻等，中医称为“肝胃不和”或“肝脾不调”。
　　肝的疏泄功能还直接影响着气机的调畅。
中医讲，气是血液运行的动力，是一种功能，气行则血行，气滞则血淤。
老百姓常说“人活一口气”，就是指这个“气”。
如肝失疏泄，气机阻滞，可出现胸胁刺痛，甚至肿块，女子还可出现经行不畅、痛经和经闭等。
　　肝主藏血　　肝主藏血，是指肝有贮藏血液和调节血量的功能。
当人在休息或情绪稳定时，机体的需血量减少，大量血液贮藏于肝；当劳动或情绪激动时，机体的需
血量增加，肝就排出它储藏的血液，供应机体活动的需要。
中医有一句名言：“人动血运于诸经，人静血归于肝。
”就是这个道理。
血液中还带有各种营养物质，人平静或休息时，肝会贮藏血液，对肝就有滋养作用；发怒的时候，肝
脏就得将血液运出去。
如果总发火，肝血则不足，肝的功能就会受到损伤，体内阴阳不平衡，就容易得病，如各种病毒性肝
炎。
因此，要治疗肝病，病人必须注意控制自己的情绪，遇事不要着急，还要多休息，以帮助肝藏血。
　　现在许多人经常熬夜加班，这样很不好，为什么呢?因为人只有休息时肝脏血流充分，才能养肝，
加班时不但血不能养肝，还消耗营养，所以在春季保证充足的睡眠非常重要，这是养肝的重要方面之
一。
　　现代医学研究证实，睡眠时进入肝脏的血流量是站立时的7倍。
肝脏血流量的增加，有利于增强肝细胞的功能，提高解毒能力，抵御春季多种传染病的侵袭。
因此，要注重科学睡眠，青少年和中年人每天需睡8小时，60岁以上老年人7小时左右，80岁以上老年
人应睡8～9小时，体弱多病者可适当增加睡眠时间。
以上的睡眠时间必须在保障睡眠质量的基础上。
　　肝气失调的主要表现　　如果不注意情志调摄，劳累、精神紧张、发怒、吵架、郁闷等原因都可
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造成肝主疏泄功能异常，出现肝阳上亢、肝郁气滞，长此以往，即可产生疾病，如血压升高，有心脑
血管病者还容易发生中风。
学会自我调控和驾驭好情绪，遇到不快的事要戒怒，并及时宣泄，可防肝气郁结。
培养乐观开朗的性格，并多些兴趣爱好，对春天养肝大有裨益。
　　肝阳上亢　　中医认为，肝主怒。
平时有人生气发火时，旁人会劝说气大伤身，伤哪里呢?肝。
肝气不舒的人容易发火，发火又使肝气不舒，循环影响。
　　一般男性容易把肝火发出来，表现为肝阳上亢，易患高血压、脑溢血、冠心病等。
而肝阳上亢型高血压表现为平时火气偏大，急躁易怒。
尤其是领导层、经理们工作压力大，而又没时间排解，长此以往，自持清高正确，主观易发火，这一
类人很容易出现肝阳上亢的症状，除了上述症状外，还表现为面红耳赤、眩晕、头痛、口苦，大便干
，小便黄等。
　　但是，有一点必须指出，发火看上去是周围人受气，其实不然，发火的人受伤最重，这是因为发
火时，血流加快、血压增高、怒气伤肝，使周身气血紊乱。
老百姓说的一句话“气大伤身”，就是这个道理。
　　肝郁气滞　　女性通常是憋着生闷气，表现为肝郁气滞，易患胃病、乳腺增生、子宫肌瘤等。
我在门诊中曾经看过一位周小姐，25岁，在一家外企做企划工作。
两年前大学毕业后以优异的成绩被这家公司录取，入职体检显示身体健康。
工作后，才知道上学好。
为什么呢?聪明的周小姐一直学习很好，在班里不用太费力就可以取得优异的成绩。
进入外企才知道，公司里不乏名牌大学毕业的博士、硕士，自己已经没有了学校中的优越地位。
　　于是争强好胜的她，积极努力工作，加班加点，唯恐被人落下。
学生时的一些爱好、娱乐也都无暇顾及，甚至最让她喜欢的逛街购物也几乎放弃了，每天单位、家里
两点一线，谈恋爱都快没时间了。
与其相伴的就是电脑。
一年下来，周小姐身心疲惫，面色也失去了往日的光彩。
两年以后的身体检查显示，她的健康状况大不如前，患上了轻微的颈椎病，还有中度乳腺增生。
　　百病从肝治　　结合中医经络理论，肝经循行肋胁、小腹和外生殖器等部位，这些部位的病症都
可以从肝论治。
　　女性病　　乳腺增生。
中医认为乳腺增生是肝气郁结、气滞血淤所致。
肝经走乳腺，平素情志抑郁，气滞不舒，气血周流失度，蕴结于乳房经络，乳络经脉阻塞不通，不通
则痛，引起乳房疼痛。
肝有异，影响了脾胃的功能，津液代谢失调，痰浊内生，气滞血淤挟痰结聚为核，循经留聚乳中，故
乳中结块。
　　痛经。
中国很多女性不知道痛经可以治，以为是正常的。
所以，老百姓常把来月经说成是倒霉了，认为这就是倒霉事。
其实，痛经可以治好。
痛经也是因为气血经络不通，不通则痛。
为什么月经前女性情绪不稳定，比较急躁，爱发火，这是因为肝经不通、肝气不舒，跟肝有关系。
　　子宫肌瘤。
肝经也走腹部——子宫的部位，同样道理，也会形成子宫肌瘤。
　　通过疏肝理气的方法，这些女性疾病是可以治好的。
如果不治疗的话，就会一直气滞血淤，年龄大了之后就会成为一些疾病的基础。
　　男性病　　男性的阳痿，一般人认为要从肾治，其实阳痿也可以从肝治，一方面因为肝经走外生
殖器，另一方面很多男性的阳痿是因为精神压力太大，和肝的疏泄功能不正常有关。
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所以，这一类型的阳痿可以通过疏肝理气的方法治疗，让精神放松条达，疾病也就痊愈了。
　　头痛　　头痛也可以通过疏肝治好。
因为很多时候，头痛是由于经络闭阻、气血不通，造成气滞血淤而致。
我的病人里有个小伙子，他没跟我说过他有神经性头痛，我只是给他治疗肝病。
经过一段时间的治疗，肝病的情况比较稳定了，有一天他跟我说，他的头痛好了，原来每个月都要痛
一两次，结果治肝之后头痛逐渐减轻，最后就好了。
　　眼病　　肝还有个特点，就是开窍于目。
也就是说，眼睛的视觉功能主要依赖肝血的濡养，肝经又上联目系。
因此，肝的功能正常与否常常可以通过眼睛反映出来。
肝血不足可出现视物模糊、夜盲；肝阴亏损，则两目干涩、视力减退；肝火上炎，则目赤肿痛。
上班族平时看电脑多，容易出现眼睛干涩、发炎的症状，还有迎风流泪等眼疾都可以通过治肝养肝的
方法治愈。
我们平时去饭店特别爱点菊花茶喝，菊花就有清肝明目的作用。
　　我治疗过一个很典型的病例。
一位55岁的女士患有肝硬化，我通过疏肝、养血等方法为她治疗，一年之后，她的老花眼好了。
55岁的花眼还能好吗?常人不能理解。
可是她的确把老花镜摘掉了。
这再次证明，“肝开窍于目”。
　　眼睛是主视觉的，肝藏血功能正常，视觉就好，两目就有神，若肝气不舒，肝血不足，则两目干
涩，视力减退。
由于妇女生理特点，易出现血虚，所以女性更应该保护眼睛，在生理周期时不要过度用眼。
中医还认为，“肝受血而能视”，若肝血虚，就会视物昏花或夜盲。
肝阴不足，则两目干涩。
肝经风热，则目赤红肿痒痛等。
当然眼睛的功能与五脏六腑都有密切关系，而与肝最为相关。
五脏六腑之功能正常，视觉功能就正常，五脏六腑气血不足，将会影响眼睛的生理功能。
　　抑郁症　　我有一位病人徐小姐，3年前开始出现失眠、健忘、精力不集中的问题，对什么都不
感兴趣，而且越来越重，每天靠安眠药入睡。
她也找了一些医生，进行中、西医结合治疗，吃了许多药，却不管用。
在同事的建议下，徐小姐去看了精神科医生，诊断为抑郁症，按中医说就是肝郁气滞型。
　　原来，徐小姐小学时连年是三好生，中学时也是班里的尖子，高考更是考上了名牌大学，毕业后
顺利地找到理想的工作。
她给人的印象是争强好胜不服输，因为从小学开始就是班干部，凡事都是她说了算，所以养成了以自
己为中心的习惯。
工作以后，她逐渐感到不适应，毕业10年连换了5家公司，平均两年跳槽一次。
不是因为徐小姐能力差，而是她的个性太强，不能很快融入到同事中去，给自己的工作造成了阻力。
在家里，老公、孩子事事顺着她、迁就她，也不能让她高兴满意。
近几年她郁郁寡欢，平时工作容易紧张，遇事悲观，很少与人交往，像变了个人一样。
　　抑郁症在中医里属郁证范畴，是由于情志所伤、肝气郁结，肝的疏泄功能产生障碍，逐渐引起五
脏气机不和所致。
用疏肝理气的方法可以治疗抑郁症，同时也要配合心理治疗。
　　怎样养肝　　春季是阳气生发、生机勃勃的季节。
春季养阳重在养肝，肝在五行中属木，与春相应，要注意补益肝脏，强调养肝护肝。
　　控制情绪调整心情　　我在的门诊部负责医院的管理，我发现一到春天的时候，医患纠纷就比其
他时候多。
为什么?春季肝功能活跃，人爱发肝火。
当你怒从心头起，要和人吵架的时候，就赶快提醒自己，吵架是伤人又伤己的，没有任何好处；还要
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及时把积聚在心中的不良情绪，通过适当的方式宣达、发泄出去，以尽快恢复心理平衡。
　　人要正确地认识自己，适应环境，学会交流，善于沟通，这是精神养生的重要内容。
养肝就是养心情，调情绪。
有人调查过80岁以上老人的长寿秘诀，结果发现其中96％的寿星都是性格开朗的；还有人做过试验，
逗一个高血压患者笑，结果血压下降了20毫米汞柱，脉搏每分钟减少了8次。
　　生活规律不要熬夜保证睡眠　　特别是有肝病的人更要注意多休息。
休息的道理就在于让肝藏血的功能很好地发挥，以养肝。
生活没规律，工作超负荷，大脑思虑过度的人容易发生春困。
人体由冬寒进入春温，由“冬藏”进入“春生”，气血运行偏于外，可能导致心脑相对缺血，使人发
困。
春困虽不是病态，但因为影响学习和工作效率，应设法消除。
肝主藏血，养好肝就可以耐受疲劳，春天就不易发困。
如果有条件，尽量培养午休的习惯；条件不具备的话，中午也要想办法平卧15分钟，以使气血充分地
回流到肝脏，然后再分配给大脑。
　　曾有一位30多岁的男士来中医院看病，不知挂什么科，向我咨询。
他说他近一段时间上班就想与人吵架，也不知道为什么。
我问他平时的工作生活情况，他说因工作紧张，每天都要加班到11点以后，单位离家又远，每天睡眠
不到5个小时，这样已经半年多了。
中医认为，肝主藏血，人在睡眠时血可养肝，而长期加班，肝失所养，导致肝气不舒、肝郁气滞，所
以就有了想与人吵架的念头。
这说明生活规律、不熬夜、保证充足的睡眠，也是养肝必不可少的。
　　适当多吃温补阳气的食物　　春天饮食应遵从“春夏养阳”的原则，适当多吃些温补阳气的食物
。
葱、蒜、韭菜是益肝养阳的佳品。
　　韭菜，虽然四季常青，终年供人食用，但以春天吃最好，正如俗话所说：“韭菜春食则香，夏食
则臭。
”春天气候冷暖不一，需要保养阳气，而韭菜性温，最宜人体阳气。
李时珍称韭菜为“肝之菜”。
　　中医认为，葱一身都是药，其叶能利五脏、消水肿；葱白可通阳发汗、解毒消肿；葱汁可散淤血
、止痛、解毒；葱根能冶便血及消痔。
　　多吃蔬菜　　中医认为，青色入肝。
多吃蔬菜和野菜，如菠菜、芹菜、油菜、荠菜、莴笋等，既能补充多种维生素、无机盐及微量元素，
又可清热润燥，有利于体内积热的散发。
绿色蔬菜富含叶绿素、胡萝卜素、维生素c、镁、锌、铁等，还能够促进肝细胞再生，保持消化道畅
通。
　　菠菜有养血、止血、润燥之功效，如李时珍《本草纲目》里说：“菠菜通血脉，开胸膈，下气调
中，止渴润燥，根尤良。
”菠菜对流鼻血、便血、坏血病、消渴、大便涩滞、高血压、肠结核、痔疮等病有一定疗效，并能促
进胰腺分泌，帮助消化。
　　莴笋有清热利尿、通淋下乳的功能。
应用于小便不利、尿血、痔血、乳少不通、伤损淤痛。
平时在食用莴笋时也应注意，莴笋怕成，要少放盐才好吃。
因莴笋性寒，且其中的某种物质对视神经有刺激作用，因此，视力弱者不宜多食，有眼疾特别是夜盲
症的人不宜多食，产后妇人也应慎食。
　　荠菜味甘淡、性微寒，能凉血止血、清肝明目、清热利尿，主治妇女崩漏、咯血、衄血、便血，
以及泌尿系统感染、高血压等。
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编辑推荐

　　春养肝，夏养心，秋养肺，冬养肾，四季养脾胃，返璞归真的养生方法保你一年无病，四季平安
。
　　魏文王问名医扁鹊：“你家兄弟三人，都精于医术，到底哪一位最好呢？
”　　扁鹊答：“长兄最佳，中兄次之，我最差。
”　　文王再问：“那为什么你最出名呢？
”　　扁鹊答：“长兄治病，于病情发作之前，一般人不知道他事先能铲除病因，所以他的名气无法
传出去；中兄治病，于病情初起时，一般人以为他只能治轻微的小病，所以他的名气只及本乡里；而
我是治病于病情严重之时，一般人都看到我下针放血、用药教药，都以为我医术高明，因此名气响遍
全国。
”
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