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前言

研习中医近二十年，仍然对中医的理论与疗效存在着很多的不解，一般人对中医理论更是难如登天，
如经络、穴道、刮痧、放血、阴阳五行等等。
不过，这样的疑问自从看了徐德志先生与黄若婷女士所著《中医里的养生智慧》，马上迎刃而解。
书中详细说明各中医理论与各种常见疾病，并在中医的古籍典故中旁征博引。
不但让读者对中医的堂奥能一窥究竟，同时也提供了各种疾病的预防、治疗与养生之道。
有了这本宝贵的中医典籍，便可以让全民轻轻松松认识中医，并藉以养生，保有健康与活力。
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内容概要

　　本书将用一个现代的眼睛去窥视中医，用现代的语言阐述中医。
使你在向往武侠小说中点穴神功的同时，领略到现实“腧穴”的真正妙用，在相信西方医学严谨的科
学依据的同时，明了中医的奇妙和实效，把中医中修身、养性、延年法门，揉入正在忙于制定的各种
健身计划之中。
　　作为一个现代人，我们应该明白自己生活在一个西方医学已经陷入与疾病打消耗战的时代。
认识中医，了解中医，运用中医不但是一种时尚，更应该是一种需要。
　　本书将用日常生活中见的事例，来讲解中国医学的奥秘，让你轻松地在阅读中和中国医学面对面
。
经由本书，你将了解到中医是多么浅显、多么实用。
　　本书将引导读者进行一次简单而有趣的中医药之行，让你在很轻松的情形下对中医药的信息有个
初步的了解。
对那些对中医药有一点了解，但不是很清楚里面根源的人来说，这本书是相当合适的，因为书中用了
简单通俗的说向大家解释那些比较艰涩难懂的医学术语。
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作者简介

　　徐德志，毕业于成都中医药大学。
在大学生创业设计大赛中获得一等奖。
其获奖作品有：《中国本土家庭医生联盟策划》、《现代医院全新经营模式》、《全新专业医疗评估
和管理机构模式》、《现代医疗体系随身带的设想和调查报告》、《中国人对病的观念的调查和分析
》、《细微
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章节摘录

第一章　神奇的中医概述1.医学的真正含意究竟是什么？
要了解什么是中国医学，首先得了解什么是医学。
医学的真正含意究竟是什么呢？
古今中外不少哲学家、医学家、科学家都为医学下过不同的定义。
其中，最早给医学下定义的是中世纪伟大的阿拉伯医学家阿维什拉。
他在《医典》里给医学下的定义是：“医学是科学，我们可从中学到：1.人体的种种状态：在健康的
时候，以及在不健康的时候。
2.经由什么方式可以让人失去健康？
3.经由什么方式可以让失去健康的人恢复健康？
”简单地说，医学就是如何维护健康及健康丧失的时候让它恢复的技术。
在近代，人们相继给医学下了很多的定义。
前苏联医学史家彼得罗夫就说：“医学是一种实践活动，同时也是人们在各种条件下保持健康，预防
和治疗疾病的一个科学知识体系。
”英国《简明大不列颠百科全书》给医学下的定义是：“医学是如何保持健康，以及预防、减轻、治
疗疾病的科学，同时为上述目的所采用的技术。
”《中国百科大词典》则解释为：“医学是认识、保持和增强人体健康，预防和治疗疾病，促进机体
康复的科学知识体系和实践活动。
”现在很多人把医学简单地理解为自然科学的一种，或者认为属于自然科学的范畴。
这种认识不是很完整，也很不全面。
因为医学研究的个体是人，人不光是自然的，还是社会的。
社会中的各种因素，对人的健康和疾病的影响是很大的。
由此可见医学有两重属性，它既属于自然科学，又属于社会科学，简单地说，它属于生命科学。
当然，这是就整个医学总体而言的。
医学又可分多种学科，各个学科又有区别，比如说，解剖学、生理学、病理学这些学科，他们的自然
属性要大些，而有的学科突显的是社会属性，比如说伦理学、医学经济学。
“医学”这个不平凡的词中包含了这么多深刻的含意，它对人类的健康是保护和加强；它对疾病是预
防和治疗。
它的研究个体是我们感到熟悉而又陌生的，那就是我们自身！
医学一直在演进，它也不只是一种技术，它还包含着伟大的人道之光、人文之光。
它的发展史是人类对自身疾病和健康的认识史；是一部跟随着社会生产的发展，一步步地从经验到科
学，由低级到高级逐步发展的历史。
只有认识到这些以后，才能以一种理性和尊敬的眼光去看待医学，才可以正确看待一种古老但是很实
用，一种值得尊敬的医学——中国医学！
2.什么是中国医学？
首先来了解一下，什么叫中医。
中医并不是一个简单的地域概念，有的人简单地认为中医就是“在中国的这个地方的医学和医生”。
事实上，中医是一个庞杂的认知系统——对人体和疾病的一个认知系统。
简单地说，中医理论其实就是一种很独特的看法：一种中国人如何看待人的生命和其所患疾病的看法
。
我首先引用现代中国高等医科大学通用课本中对中医下的定义，来解释中医这个概念：“中医学是在
中国古代的唯物论和辨证法思想的影响和指导下，经由长期的医疗实践，不断积累，反复总结，而逐
渐形成具有独特风格的传统医学科学，是中国人民长期同疾病作斗争的极为丰富的经验总结，具有数
千年的悠久历史，是中国传统文化的重要组成部分。
它凝结和反映了中华民族在特定发展阶段的观念形态，蕴含着中华传统文化的丰富内涵，为中华民族
的繁衍昌盛和保健事业作出了巨大贡献，是中国和世界科学史上一颗罕见的明珠。
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”用大家比较熟悉的语言就是：不同时期的中医是不相同的，它一直在发展变化。
但是从最古老的时候开始，它就很有效，并且一直持续到现在。
上文用了很专业的语言来阐述中医的概念。
其实，在实际生活中，我们对中医的感觉更多的是代表一个具体的人，或者是一些特别的治疗方法或
诊断思路。
这是很多人对中医的概念，但是要全面并真切地了解中医，就必须从它的基础理论开始了解。
只有先明白“中医”这座大厦是由什么构成的，才能明白它为何坚固！
一般人和中医基础理论的第一次亲密接触，应该从中医的四大经典开始。
从春秋战国到三国这段时间里，中国大地上相续出现了几本惊世之作——《黄帝内经》、《难经》、
《神农本草经》、《伤寒杂病论》。
这四本书是中国医学的根基，在以后的发展中，历代医学家在运用这些经典的同时，又有很多新的创
造，这让中医不断的生长、发育、成熟。
但寻根觅源，最根源之本还是这四大经典。
所以，四大经典出现的时期，也是中医慢慢地形成了自己的独特理论体系的时期。
在众多的学说中，比较著名的包括阴阳五行学说、脏腑经络学说、病因病机、诊法辨证、治则方药，
这些既是中医最基础的观点，也是我们需要特别体会的部分。
中医为何讲究“因人而异”为什么每个人的身体情况都不一样？
用中医的话来说就是“每个人的体质不一样”。
体质，即机体素质，是指人体秉承先天（指父母）遗传、受后天多种因素影响，所形成的与自然、社
会环境相适应的功能，和形态上相对稳定的固有特性。
它反映机体内阴阳运动形式的特殊性，这种特殊性由脏腑盛衰所决定，并以气血为基础。
在国外，到目前为止已有三十多种体质类型学说。
古希腊波克拉底的气质学说，曾被公认为世界最早的体质学说，其气质学说认为人体有四种不同的体
液，其比例决定了人的气质，并依此把人分为多血质型、胆汁质型、黏液质型、忧郁质型（这个学说
有时候会被医学生用来开玩笑地解释人的气质和性格）。
 前苏联著名科学家巴甫洛夫，依据神经过程的强度、平衡性、灵活性，把人分为兴奋型、灵活型、安
定型、抑制型，但是至今国外医学对体质的各种分类学说，都无法直接指导临床实践与养生康复，惟
有中医体质学说与医疗实践、养生长寿密切结合。
 中国医学一贯重视对体质的研究，《黄帝内经》就对体质学说进行了深入的探讨。
可以说，《黄帝内经》是中医体质学说理论的渊源。
这本书中不仅注意到个体的差异性，而且从不同的角度对人的体质作了若干分类，如《内经·灵枢》
的《阴阳二十五人篇》和《通天篇》，就提出了两种体质分类方法。
前一篇乃根据阴阳五行学说，及人的肤色、体形、禀性、态度、对自然界变化的适应能力等方面的特
征，归纳出木、火、土、金、水五种不同的体质类型；再根据阴阳属性及手足三阴经的左右上下、气
血多少的差异，将上述每一类再分为五类，即共二十五种体质类型。
我们常说形形色色的人，就是出自这里。
后一篇则根据人体体质的阴阳盛衰，把人分为太阴之人、少阴之人、太阳之人、少阳之人、阴阳和平
之人五种类型。
《内经》中除上述两篇专门论述体质外，其它篇章的相关论述也不少，如《灵枢·论勇篇》则对勇与
怯两种体质类型的精神面貌、各部特征和内在脏腑功能的关系等进行了论述；又如《灵枢·寿夭刚柔
篇》里说：“人之生也，有刚有柔，有弱有强，有短有长，有阴有阳。
”从而指出人体的形气有阴阳刚柔的区别。
在《素问·异法方宜论》里还指出，东南西北中五方由于地域环境气候不同，居民生活习惯不同，所
以形成不同的体质，易患不同的病症，因此治法如用毒药、砭石、导引、按踽、灸、微针等也要随之
而异。
中医这样重视体质，关键还是在于运用它辨证论治。
东汉著名医学家张仲景继承《内经》有关体质学说的理论，并以人体正气盛衰、脏腑属性为前提，结
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合实践，创造了辨证论治的理论，寓体质学说于辨证论治中。
王叔和的脉学专著《脉经》，也十分强调诊脉要注意体质特征，曰：“凡诊脉当视其人大小长短及性
气缓急。
”唐代著名药王孙思邈还指出：“凡人秉形气有中适，有躁静，各各不同，气脉潮动，亦各随其性韵
。
”这说明分析脉形要参考体质特征，不能惟以脉辨病，另一方面，脉诊也是辨别体质类型的重要方法
。
清代名医叶天士临证非常注意患者的体质类型，并认为根据体质类型确立治疗大法，是提高临床疗效
的重要途径。
他在《外感温热篇》中说：“湿邪害人最广，如面色白者，需要顾其阳气⋯⋯面色苍者，需要顾其津
液⋯⋯在阳旺之躯，胃湿恒多，在阴盛之体，脾湿亦不少，然其化热则一。
”从而强调了治法需顾及体质。
 不仅如此，人们的养生保健也与体质有密切关系，如同样的致病因素，有的人生病，有的人却安然无
恙，而生病之后，病的症候又很不相同。
这正像吴德汉在《医理辑要·锦囊觉后篇》中说的：“要知易风为病者，表气素虚；易寒为病者，阳
气素弱；易热为病者，阴气素衰；易伤食者，脾胃必亏；易劳伤者，中气必损。
”从而说明体质决定着对某些致病因素的易感性，这就为“因人摄生”提供了重要理论根据。
现在我们知道，人生病不光是外界的邪气，还因为自己的正气亏虚，让疾病有机可乘。
中医有句话说“正气存内，邪不可干”。
意思就是一个人要是体质好，就是外来有什么病毒也不容易生病，如果人本身身体很差，一点小风寒
都会生大病，这说明人得病的确是两个因素共同的结果。
4.需要明白的两个关键问题要真正了解中医基础理论，我们必须先问自己下面两个关键的问题：中医
是怎样形成独特的理论？
中医有什么特点？
中医有哪些和其它医学不一样的地方？
对于上面两个问题，我觉得更应该先了解它是怎样才形成一套独特的理论，因为这样更有利于我们了
解中医有什么特点，明白中医有哪些和其它医学不一样的地方。
现在就先了解一下中医产生的背景。
中医学的形成与发展，与中国传统文化有着血脉相连的关系，如果中国没有传统文化，就不会有现在
的中国医学。
当然，医学还是会存在的，因为只要疾病存在，医学就会存在。
但是，中国医学就不会是现在的样子，它也许和现在的西医很相似，也许像现在的藏医，也许像古代
印度的医学那样消失了，被外来医学所代替。
但是，值得庆幸的是，历史不能假设，中国传统文化流传下来，于是中医也流传下来。
我们要说，中国医学本身就是中国传统文化的一部分。
中医学之所以经历了几千年的风风雨雨，现在依然焕发出新时代之光，除了它的确有令人信服的效果
，其主要原因是，中医学的理论体系是建构在中国传统文化基础上。
中国古文化中有天人合一的宇宙观，中医也认为人和大自然有着相当直接的关系和相似性。
比如说，我们说夏天人的阳气是很足的，那么，在这个时期的疾病就需要考虑，是不是因为天气炎热
，让人火气大而引起疾病呢？
又比如说，冬天我们吃羊肉炉，因为羊肉是温补之品，这也和大自然的气候息息相关。
如此说来，中医是在中国长久的历史文化长河中酝酿产生的美丽果实，它独特的理论来源于几千年的
孕育和实践。
因此，中医和西医有许多迥然不同的观点和依据。
比如说，中医诊断的时候讲究要充分的和病人沟通，这便体现了人本主义：把病人当成人！
有别于西医把人看成了精密的机器。
中国医学的治疗很注意患者的感受，目的也不光是要把病治好，更重要的是要找一些比较起来痛苦最
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小、代价最轻的治疗方式来做治疗；中医不单单着重于治疗，更注重调养，它用“尊生”的人生观来
主导求诊者的思想，这是它最独特的地方。
5.中医从哪里来——儒家篇中医的幼苗是中国文化和古代中国的社会结构所孕育出来的。
中医学从中国古代哲学思想中吸取了极其丰富的营养，从而为自己的成长打下了坚实的基础。
中国传统文化具有多元性的特点，以儒、道、佛思想为代表，这些思想直接影响了中医基本理论的形
成，其中又以儒学具主导地位，因此中医学虽然受到多元化的文化影响，但儒家思想直接影响了中医
基本原理。
1.主次关系、等级观念是儒家文化对中医的一大影响，儒学思想以君、臣、父、子，以及仁、义、礼
、智、信等道德标准来维系封建社会的关系。
人伦等级不仅直接影响着中医伦理学的形成，而且使中医学具有浓厚的人文主义色彩。
如用君臣关系来阐述脏腑的关系，脏腑中有最重要的，有次重要的。
重要器官出现问题会影响全局，但是，如果次要的脏腑出了问题，整个脏腑也会受到很大的影响。
于是中医提出心主神明的说法。
药物配方也讲究君臣佐使之分。
2.儒家的“贵和而尚中”的中庸之道，反映在中医学对人体生理的认识为“阴平阳秘，精神乃治”。
病理的产生是因为阴阳不和，故“以我知彼，以表知里，以观过与不及之理，用之不殆”为其诊断原
则和标准，在治疗上强调“谨察所在而调之，以平为期”。
也就是说，中医认识人、认识疾病最关键的就是“平衡”两字，只要做到平衡，一切都没有问题。
中医认为只要是人体失去了平衡，就一定会出问题。
孔子也有句话说：“不患寡，而患不均。
”意思就是，哪怕东西量少，但是只要分配平均，不至于出大问题，要是东西多了却分配不均，反而
会出大问题。
这也可以解释有的人在艰苦的环境还可以健康无忧，反而生活好了却容易生病。
3.“仁”是儒家最高道德原则和道德标准，中医学受其影响，而具有仁之性而称为“仁心仁术”。
在历史上，儒家思想对中医学的发展曾经产生积极的影响，但是因为经学兴起，凌驾于一些知识之上
，遂导致了中医学术思想循规蹈矩，从而严重地阻碍了中医学的发展。
儒家思想对中医理论的形成与发展是有利有弊的，但终究是利大于弊。
6.中医从哪里来——道家篇道家思想对中医的影响作用也是不容忽视的。
老子认为：道法自然，即认为自然界有其客观的规律和法则，不受人主观意志所改变，这种“崇尚自
然，顺乎自然”的思想，在中医学里得到了深刻的发挥——表现在中医的治疗和养生的学说中，更开
发了人体潜能、气功科学等方面。
其中，最重要的是道家思想在养生方面的贡献。
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媒体关注与评论

书中详细说明各中医理论与各种常见疾病，并在中医的古籍典故中旁征博引。
不但让读者对中医的堂奥能一窥究竟，同时也提供了各种疾病的预防、治疗与养生之道。
有了这本宝贵的中医典籍，便可以让全民轻轻松松认识中医，并藉以养生，保有健康与活力。
 　　——永和明师中医联合诊所院长／黄月顺 在这本既有深度又有广度的著作内，我觉得本书具有
以下四大特点：一、涵盖面广，可以说是中医的一部百科全书。
二、深入浅出且不失古意，导引读者进入问题核心，切实通晓其真正的涵义。
三、易懂易学，能以现代通俗的语言，表达出人体生理、病理最深刻的道理。
四、中西合参，作者以中西汇通之文笔论述，既可使学中医的人看得懂，亦可使学西医的人看得懂。
 　　——董延龄中医诊所院长／董延龄 难得读到一本经过正规训练毕业的中医药学者，用浅显易懂
的文字，像与老朋友聊天的方法，将中医药知识，娓娓道来，不着痕迹的将艰深的中医学识，印入读
者脑中。
本书作者就是这样的学者，这对中医药正确知识的普及化，是非常有帮助与贡献的。
 　　——育生中医诊所院长／李政育 治病要顺其性而为，舒其所欲发，则内外合力，不治而治。
不可恃药力之毒，逆势强压，如石头压草，费力而无功⋯⋯只要我们稍微懂得一点中医常识，就可以
预知疾病，观察疾病，将疾病拒之门外，并能找到疾病的根源，治疗起来就会像滚烫泼雪一般迅捷，
超出想象。
 　　——北京中医协会理事／中里巴人
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编辑推荐

作为中华民族传统文化的精髓，《中医里的养生智慧》这本经典的中国式养生理论必将使您在阅读后
有一种“药到病除”的感受。
现代社会，环境污染，生活节奏加快，工作压力大⋯⋯使人们的对健康、养生的认识逐渐提高，追求
“品质生活、健康时尚”，已经成为一轮新的健康养生风暴。
俗话说：今日不养生，明日必养病。
那么您真正了解什么是健康的人吗？
亚健康是怎么回事吗？
人为什么会得病？
尤其是心身性疾病是如何产生的吗？
怎样才能够防患于未然，把疾病消灭在萌芽中呢？
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