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1

序

赵进喜博士，北京中医药大学教授，号医灯，又号慈航，出生于河北省肥乡县赵

云堡村一耕读人家。其曾祖父赵裕后公即以医药为业，其祖父赵孟常公笃信天主，名

盛堂赵记曾享誉乡里。其父赵金镜公，字玉台，曾就读教会学校，并修四书等。其母

冯保莲，纳于言而能忍，敏于行而性宽，勤劳良善。不幸为系统性硬皮病折磨 30 余

载。赵教授幼时逢十年动乱，6 岁入学读书，独遵家训，刻苦努力。1979 年以全县第

一名成绩升入高中。因感于母亲病痛之苦，1982 年又以全县榜首考进河北医学院中

医系。在大学期间，得到张贵印等前辈指点。毕业后先在河北省邯郸市中心医院随名

医杜庆云、韩志和等临证。后考入天津中医学院第一附属医院攻读硕士学位，师从名

医黄文政教授，从事中医内科肾脏病的临床和科研工作，其间遍访津门名宿，受益良

多。后又考入北京中医药大学攻读博士学位，师从著名中医内科学家王永炎院士、肾

病糖尿病专家吕仁和教授和肾脏病理专家魏民教授，主要从事中医药治疗糖尿病肾病

的研究。毕业后留北京中医药大学附属东直门医院，从事中医内科临床、教学、科研

工作，兢兢业业，任劳任怨，并取得了一系列成果。

赵进喜教授之为人也，取法《易经》“天行健，君子以自强不息”、“地势坤，君

子以厚德载物”之旨，崇尚辨证唯物主义哲学观，兼取儒、道、释、耶之精华，读书

尤喜经、史、哲学、人物传记，对中国画、诗词、气功等传统文化和技艺也颇为热

爱。其画鹰、画竹、画荷、画山水，有古君子之风。治学崇尚《伤寒杂病论》原序中

“勤求古训，博采众方……”强调“继承、学习、实践、创新”。学术思想，崇仲景而

师古今百家之学，认为三阴、三阳可以钤百病，重视体质，强调辨方证、选效药。曾

提出糖尿病“壮火食气”病机学说和清热解毒治法，主张“三维护肾”，临证问病，

屡取沉疴。患者誉之为“济世慈航”、“医道千秋”。1992 年赵进喜教授投考北京中医

药大学中医内科学博士学位时，与我同游颐和园，曾有“今日观鱼昆明湖，论剑谈学

万寿山，问我此去期何日，万里云天万里帆”之句。以此观之，其志不小。2005 年，

序
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PREFACE

赵进喜教授又应邀到新加坡讲学，受到热烈欢迎，期间参加新加坡国庆晚宴，受到贾

古玛副总理接见。2008 年，赵进喜教授在国家中医药管理局优秀中医临床人才研修

项目总评中居全国第三，吴仪副总理等曾亲为其颁奖。赵进喜教授并不满足于此，焚

膏继晷，勤于著述，最近又有新著《写给老百姓的中医书：来自〈黄帝内经〉的养生

智慧》即将出版。该书语言通俗活泼，内容贴切实用，其间更穿插诸多常见病调治良

方、养生保健奇术，颇能体现中医学之基本体系与特色优势，可为中医学爱好者和喜

爱养生保健者提供指引。故欣然为之序。愿普天下之人，皆能得我中医药庇佑，家家

得和谐，人人能安康。

国家食品药品监督管理局新药评审中心 刘炳林

2009 年 2 月 28 日
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前  

言

中华民族具有五千年的悠久历史、光辉灿烂的文化和占世界四分之一的人口。有

人说：“有生物存在的地方，就有华人生活”。这不仅说明华人多，也说明中华民族

活得坚强。而当今的世界，地球正在变得越来越小，东西方价值观、政治、经济、文

化、生活方式等诸多方面，都很难避免要发生碰撞和融合。在这种情况下，如何让全

世界的华人都能团结在一起，为中华民族的伟大复兴作出贡献？民族文化的认同和传

承，在其中扮演着不可或缺的角色。中国医药学就是中华民族优秀文化的重要组成部

分，在过去曾经为中华民族的繁荣昌盛和世界医学的发展作出了卓越贡献，而在科学

昌明的今天，仍在为人类的健康继续作着贡献。虽然其中有些问题在今天的科学技术

水平下还未能得到很好的解释，但由于中医药疗效确切，经济实用，所以已经受到来

自世界各地的、不同肤色的人的关注。每年都有大量来自于亚洲、欧洲、美洲、非洲

的留学生到中国来学习中医和针灸，许多人怀着当年像唐僧一样虔诚的心，希望来中

国能取得真经，回国为当地人民解除痛苦。在这种情况下，我们有什么理由不重视自

己民族这弥足珍贵的中医药学呢？古人说：“为人子者，不可不知医”。即使从中华民

族所提倡的孝道，甚或是从自身健康考虑，我们也应该了解一些基本的中医学知识，

来达到自我调治疾病和养生保健的目的。

遗憾的是，多数人对中医学的了解实在是少得可怜，连我们常常挂在嘴边的“上

火”、“胃寒”等，能够真正了解的人也不多。“无知产生偏见”，同时无知也容易产生

盲从。近年来，为什么会有那么多人相信“纯中药根治疑难病”的说法，并花费大量

钱财，甚至丧失治疗时机呢？这与缺乏中医药知识，对中医药诊治疾病的方法不了解

有关。所以，对于现代中国人来说，进行包括中医药文化在内的中国传统文化补充，

无疑是非常必要的。往大里说，这是增加民族自信心，增强民族凝聚力，建立和谐社

会的需要，从小里说，更关乎每一个家庭的和谐，每一个家庭成员的健康。但应该指

出的是，中医学作为中国传统医学，许多理论存在于古典医籍之中，受过现代科学洗

前 言
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FOREW
ORD

礼的普通人，要看懂专业性的中医经典著作，确实存在困难。所以，我们认为对中医

学理论进行通俗的现代解读十分必要。其实，这也正是近一个时期以来，社会上出现

医药健康类图书，尤其是中医养生类图书畅销的重要原因。但必须指出的是，目前市

场上许多畅销书，传播的并不是科学的医药健康知识，所谓中医养生类畅销书更多是

非中医专业人士编撰，其中虽然不乏精华，但总体讲并不是原汁原味、科学实用的中

医学，而且不乏偏激和不切实际的主观臆想的成分。所以，一定程度上讲，常常会误

导读者，甚至对读者养生保健带来不良影响。所以，应该有真正的中医药工作者站出

来，担当起传播中医学知识科学普及的义务。

其实，也正是基于以上考虑，出版社的同志找到了我。而在长期的临床实践中，

我也发现了中医药科普工作的重要。由我主编的《糖尿病防治与自我调养》、《肾炎病

防治与自我调养》、《中医内科妇科儿科常见病诊疗常识》（中英文对照）等，都曾经

在读者中产生良好反响。《中医博士信箱——博士漫谈糖尿病》还荣获中华中医药学

会科普著作一等奖。所以，一经出版社同志提议，我就将此事应承下来。说实在的，

我们每日都处于繁忙的医疗工作、教育及科研课题中，应承下这件事，完全是出于

“铁肩担道义”的心理，其压力是不言而喻的。所以，其中难免存在一些问题，尚盼

广大读者见谅。在此，我也要感谢我的学生傅强、高兰英、宫晴、黄允瑜、胡亚利、

李凤鸣、李景、李靖、卢建旭、庞博、齐铮、曲志诚、谭倩、王世东、王颖辉、肖永

华、谢莹、张亚欣、周迪夷、卓幼至的参与和帮助。我们希望，这本《写给老百姓的

中医书：来自〈黄帝内经〉的养生智慧》的出版，对中医学文化的传承和科学知识的

传播能起到良好作用，并能为广大中医学爱好者和热衷于养生保健的人士提供一些有

益的启示和指引。如此则著作者幸甚！读者幸甚！中医学幸甚！

我愿为一盏灯，

为医海迷途者指路；

我愿为一条船，

把病患者送到健康的彼岸……

赵进喜

2009 年 3 月 1 日
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第一章
中医理论的形成与古人
“天人相应”的宇宙观

在古代中国，有一种“天地生人”的观点，意思是说人类本身就来源于大自然，

或者说人类本身就是大自然的一部分。而所谓“天人相应”就是认为人体的生命规律

与自然界的客观规律存在着统一性，人与自然环境密切相关，所以人类必须与大自然

和谐相处。

不同的季节，不同的地域，甚至不同的社会环境，都会对人体的内环境以及精神

状态产生影响。因此，人类在面对外界环境时应该采取主动适应的态度，合理利用环

境对人有利的一面，尽量避开环境对人有害的一面。事实上，中医在疾病的诊断、治

疗、调护等方面，都非常重视具体的自然气候和地域环境，以做到因时制宜、因地制

宜、因人制宜。
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为什么古代中国孕育了中医
——中医理论体系形成的基础

本 节 看 点

  为什么古代中国能产生富有生命力的中

医？它与中华民族的传统文化和思维方式

有什么关系？

中医既有深厚的文化背景，又有深刻的科

学内涵，治疗疾病更具有实实在在的疗效。中

医之所以能在古代中国产生，并在现代中国得

以传承，是有其深刻背景的。中医作为中华民

族优秀传统文化的杰出代表，更有其不可替代

的地位和价值。

古代中国与古埃及、古希腊、古印度、古巴比伦等文明古国一样，都曾经有过灿

烂的文化，也都曾为人类的文明和进步做出过巨大贡献，在医学方面，也不例外。然

而，随着科学的昌明和世界一体化的进程，许多民族的传统医学都开始走向没落，只

有中医在人类日益崇尚自然和健康的今日，仍发挥着重要作用。特别是在现代疑难病

的防治和化学药物耐药性等问题方面，中医具有较强优势。

那么，为什么在古代中国能产生如此富有生命力的中医

呢？原因十分复杂。但都与中华民族的传统文化和思维方式

有密切关系。

进取与务实是中医形成的土壤

《易》曰：“天行健，君子以自强不息”，意思是人在行

为做事时，应当自强不息，奋发有为。当代著名哲学家、北

京大学教授张岱年认为，自强不息应该说是中华民族的基本

精神。因为中华民族是一个多灾多难的民族，灾难让我们的

先人理解了“多难兴邦”和“自力更生”的道理。

《易》又称《周易》、《易

经 》， 包 括《 经 》 和《 传 》

两 大 部 分。 其 中，《 经 》 分

为《上经》三十卦，《下经》

三十四卦，一共六十四卦；而

《传》共有七种十篇，分别是：

《彖》上下篇、《象》上下篇、

《文言》、《系辞》上下篇、《说

挂》、《杂挂》和《序挂》。《易

经》是中国古代重要的文化典

籍，有“群经之首”和“大道

之源”的美誉。
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中医理论的形成与古人“天人相应”的宇宙观
第一章

同时，中华民族又十分富有务实精神。从古人“实事求

是”之论，到当今“不管白猫黑猫，抓住老鼠就是好猫”之

说，都从不同侧面反映了中国人务实的作风。也正是这种务

实精神，让我们的先人创造了一个又一个奇迹。

正是因为面对灾难具有自强不息、迎难而上、不屈不挠

的意志，中华民族在与疾病作斗争的过程中，才能够不断积

累经验，创造出独具特色的中医。也正因为中华民族具有

务实的作风，在科学昌明的今天，现代人面对确有实效的中

医，仍然表现出足够的热情。可以说，是中华民族的进取精

神和务实作风成就了中医，并为现代中医的生存和发展提供

了丰厚的土壤。

包容与和谐是中医的内涵

《易》曰：“地势坤，君子以厚德载物”，意思是说人在行为做事时，应当宽厚仁

德、济物利人。古代儒家讲究“修身、齐家、治国、平天下”，强调“穷则独善其身，

达则兼善天下”，这些都为中国人做人处事提供了道德规范。事实上，这不仅成为药王

孙思邈《大医精诚》的道德基础，也造就了百年老字号同仁堂药店“同修仁德，济世

养生”的经营理念。而所谓“太山不让土壤，故能成其大；河海不择细流，故能就其

深”，则显示了中华民族所具有的包容万物的宽广胸怀。至于追求“中庸”、“和谐”的

“和为贵”思想，更是中华民族先人的智慧结晶。

正是这种精神，形成了中医“天地生人”、“天人相应”的理念，形成了中医要求

与自然和谐相处，而不一味索取的主张。也正是这种精神，中医在其发展过程中，才

能不断吸收哲学、天文学、地理学、物候学等多方面的营养，包括来源于不同国家和

民族的知识，并履行着“苟日新，日日新，又日新”的训导。

其实，就是这种和谐精神，构成了中医重视平衡和协调的核心思想。《黄帝内经》

（以下简称《内经》）中“谨察阴阳所在而调之，以平为期，正者正治，反者反治”，就

孙思邈（541 或 581—682），

唐代医学家，中医医德规范的

制定人，后世尊称为“药王”。

无论是在对疾病的认识中，还

是在对药物的研究中，孙思邈

都有突出的成就。他不仅将

自己的见解和临证经验写成

了《备急千金要方》和《千金

翼方》两部巨著，还提出了对

妇科、儿科独立设科以形成专

科的观点，同时还是葱管导尿

术、食道异物剔除术等各项举

措的发明者。
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