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前 言

中医药是中华文明的重要组成部分， 是中华民族具有强大生命力、

创造力和凝聚力的文化基因之一。 习近平总书记指出 ， 中医药是 “祖先

留给我们的宝贵财富” ， 是 “中华民族的瑰宝” ， “凝聚着深邃的哲学

智慧和中华民族几千年的健康养生理念及其实践经验” 。 新冠肺炎疫情

发生以来 ， 中医药对于疫情防控起到了巨大的作用， 习近平总书记特地

强调了 “中西医结合、 中西药并用， 是这次疫情防控的一大特点 ， 也是

中医药传承精华、 守正创新的生动实践” 。 中医药作为我国独特的卫

生资源 ， 其在常见病、 慢性病及疑难病症、 重大传染病防治中的作用已

得到广泛的认可。 同时， 中医药又是优秀的文化资源， 是 “打开中华文

明宝库的钥匙” 。 推动中医药文化的传播， 有助于建立民族文化自信，

提升我国文化软实力。

中医药知识不应当局限在医疗机构， 而是应该走入社区、 走进家庭 ，

融入日常生活中。 《中医药发展战略规划纲要 （ 2016—2030 年 ） 》 中 ，

提出 “推动中医药进校园、 进社区、 进乡村、 进家庭……同时充分发挥

社会组织作用， 形成全社会 ‘信中医、 爱中医、 用中医’ 的浓厚氛围和

共同发展中医药的良好格局” 。 少年强则国家强 ， 学生是国家民族未来

的希望， 也是中医药文化传承的基石。 开展中医药教育 ， 对于传承中医



药文化、 营造中医药氛围、 建立中医药自信、 培育中医药文化的种子

都有着重要意义。

古代先贤们通过仰观天文、 俯察地理来探索宇宙的奥秘 ， 并从生活

实践中总结和形成了中医药。 而后 ， 通过几千年的医疗实践， 中医药体

系得到丰富、 验证和完善。 本套书从中医药的源流和现代发展说起， 再

谈到中医对健康生活的认识， 以帮助学生树立中医健康观。 随后 ， 便从

中医看待 “天—地—人” 变化的思维出发 ， 结合中国优秀的传统文化，

探讨中医角度下自然、 人体、 疾病的变化， 培养独特的中医药思维 ， 传

承优秀的传统文化精粹。 此外 ， 中医药既源于生活 ， 自当又归于日常。

本套书从日常生活出发 ， 介绍了可以直接使用的中医药知识， 并设立 “我

是小郎中” “生活里的中医” 特色模块 ， 使学生在阅读和学习过程中认

识中医药、 熟悉中医药、 热爱中医药， 唤起学生对中医药的兴趣 ， 培养

学生的中医健康意识， 并通过学生们把中医药的实用价值与文化内涵传

递给每一个家庭 ， 从而提高家庭乃至整个社会的健康素养。
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第一单元

中医防治疾病的智慧

中医文化， 根植于中国优秀传统文化。 在防治疾病的过程中， 中

医药处处体现着古人治世治国的思想。 中医药防治疾病， 从预防疾病

的发生， 到治疗疾病并阻断其发展， 再到疾病的康复， 都需要遵守一

定的原则。 这些原则和中国传统文化息息相关， 如注重预防为先的治

未病思想， 避免 “头痛医头、 脚痛医脚” 的辨证论治， 体现整体观与

个性化的三因制宜， 强调抓住主要矛盾的 “急则治其标， 缓则治其本” ，

以及贯穿中医防治疾病全过程的调和阴阳， 等等。



1 治未病

开卷有益

扁鹊是历史上有名的中医， 受到很多人的赞誉。 当别人夸赞他的时候，

扁鹊却常常说 ： “我的医术是我几个兄弟里最差的。 ” 旁人听了说 ： “您在

虢 （ guó） 国救太子的事， 我们都知道了。 那时， 太子都已经准备后事了，

却被您救了回来。 哪里有人比您还要厉害？ ” 扁鹊说道 ： “我给人治病的时

候， 病人的病情都已经非常严重了， 我用各种方法把他们治好后， 就认为我

很厉害， 因为可以直接看到效果 ， 而我二哥看病是在病人病情还比较轻的时

候， 就已经用药物将其治好了。 因为病情很轻 ， 很多人都认为二哥只能治点

小病。 但是 ， 他却阻止了病情的发展， 让病人少受了很多痛苦。 ” 旁人听了



说 ： “那确实很厉害 ！ 那你大哥呢？ ” 扁鹊说 ： “我和二哥 ， 都是在疾病已

经出现的时候进行治疗 ， 而我大哥 ， 却是在还没有发病之时， 就用药物将疾

病扼杀在萌芽中， 所以 ， 我觉得我大哥才是最厉害的。 ”

各抒己见

同学们， 你觉得扁鹊三兄弟谁的医术最高明呢？ 为什么呢？

杏林讲坛

名医扁鹊认为， 最高明的医生 ， 就是在疾病还没有发生之前就开始治病，

中医称之为 “治未病” 。 未 ， 即未发生。 未病就是还没有发生的疾病。 好的
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医生， 会在疾病尚未发生， 但有患病趋势的时候进行治疗 ， 来预防疾病的发

生和发展。

治未病的思想 ， 其实并不仅仅是针对尚未得病的人群， 它同样适用于已

经生病或者疾病初愈的人。 可以说 ， 无论处于疾病的什么阶段 ， 都要遵循治

未病的原则。

在尚未得病之时， 避免疾病的发生 ， 中医称之为 “未病先防” 。 还没得

病的时候 ， 我们可以通过保养正气 ， 避免接触邪气来防止疾病的发生。 具体

措施有规律饮食、 劳逸结合、 适度锻炼、 积极乐观、 避免不良习惯、 及时增

减衣物 ， 等等。

已经得病了， 我们要防止疾病的加重 ， 中医称之为 “既病防变” 。 这时

候， 就需要我们配合好医生 ， 积极治疗， 不延误病情。 同时， 这也是对医生

的考验。 因为 ， 医生不仅仅要治好你当前的疾病， 同时 ， 还要预防你可能出

现的其他危重情况。 这就需要医生对疾病有比较全面的认识， 才能做到防治

结合。

而对于疾病初愈者， 我们要防止疾病的复发 ， 中医称之为 “瘥后防复” 。

大病初愈的时候 ， 人体还比较虚弱 ， 很容易受到邪气的再次损伤。 这时 ， 我

们不仅要培补人体的正气来恢复健康， 还要防止邪气趁虚而入。

学以致用

冬冬平常喜欢吃甜食， 几乎每天嘴里都含着一颗糖。 爷爷常常告诫他 ：

“冬冬 ， 少吃些糖 ， 对牙齿不好 ！ ” 冬冬听了 ， 也没在意。 直到有一天 ， 他

看到他同学皓皓牙痛得非常厉害， 左边的脸都肿起来了。 冬冬有些害怕 ， 赶



忙来问爷爷 ： “爷爷 ， 我看到同学牙痛时好恐怖。 我这么爱吃糖， 将来也会

牙痛吧？ 我再也不敢吃糖了。 ” 爷爷听了说 ： “糖是可以吃的 ， 但不能吃太

多。 注意早晚都要刷牙 ， 要不然就会长 ‘虫牙’ 哦 ！ ” 冬冬乖巧地点了点头。

爷爷又说道： “我教你个小诀窍， 叫作叩齿。 它可以帮助你预防牙齿生病。 ”

冬冬听了， 迷惑地看着爷爷。 爷爷说 ： “叩齿呀 ， 可以使我们的牙齿更坚硬

呢！ 看 ， 我的牙齿是不是还很好？ ” “我要学。 ” 冬冬羡慕地说道。 爷爷说：

“只要每天用轻微的力量， 上下牙齿叩击几十次就可以啦 ！ ” 冬冬试了试，

说 ： “好简单呀 ， 我去告诉皓皓。 ”



·生活中的中医 ·

冬冬的爸爸下班回家了， 但他总是捂着脖子。 冬冬问道： “爸爸，

你怎么了？ ” 爸爸说： “上班坐久了， 脖子总是酸酸的。 ” 爷爷看到

了， 说： “你这样长期下去会得颈椎病的。 ” 爸爸说： “但是也得上

班呀 ！ ” 爷爷说： “我有个好方法， 你可以试试 ！ 冬冬， 你也经常一

上课就很久不动， 也一起练练。 ” 说着， 爷爷坐在椅子上， 腰杆子挺

直了。 只见爷爷先尽量地低下头， 肩膀却向后微微张开 ， 使整个身体

都充分拉伸， 保持了5秒， 然后又坐直身体向前看。 接着爷爷又将头

往后仰起来， 肩膀还是向后打开， 过了5秒又坐直身体向前看。 接着

爷爷将头部缓慢偏向左侧，让左耳尽量向左肩贴近，同时右手向下用力。

5秒之后， 在右边也做一遍。 做完上面这些动作， 爷爷将头向左边转，

眼睛尽量看向身体后方， 但是身体没有转动， 保持5秒。 最后又转向

右后侧， 保持5秒。 做完这

些， 爷爷说： “ 你们来做一

遍， 看是不是会感觉轻松很

多？ ” 冬冬和爸爸学着爷爷

的动作认真做了一遍， 果然

脖子一下子轻松了 。 爷爷说 ：

“这个动作叫颈椎 ‘米字操’ ，

随时随地都可以做哦 ！ 不但

可以缓解颈部的酸胀感， 还

可以缓解身体的疲劳。 ”



2 辨证论治

开卷有益

华佗是东汉末年著名的医学家， 被后人尊称为神医。 这一天 ， 当地的两

个官差——倪寻和李延——来找他看病。 说来奇怪 ， 他们俩的症状是一样的 ，

都有头痛、 发热的症状。 华佗询问了他们俩的一些情况 ， 把了脉 ， 然后却开

出了两张不一样的药方。 倪寻和李延都很困惑 ， 问道 ： “我们俩都是一样的

症状， 怎么用药不一样呢？ ” 华佗回答道 ： “你们俩虽然症状一样 ， 但是得



的其实不是同一种病， 所以用的方法也不一样。 倪寻的病属于内在的病变，

应当用泻下的方法治疗； 而李延是因为感受了外邪，所以要用发汗法来治疗。 ”

两人听了 ， 将信将疑地抓了药。 回去后 ， 两人分别服用了不同的药物。 神奇

的是 ， 第二天 ， 两人的病竟都好了。 自此 ， 两人对华佗佩服不已 ， 赞叹他的

医术高明。

各抒己见

华佗用不同的方法 ， 治好了有相同症状的疾病。 同学们 ， 你们在做作业

的时候 ， 一道题， 有没有用过不一样的解法呢？ 或者很多不同的题目， 却用

到了相同的公式或者定律呢？ 一起讨论一下吧 ！



杏林讲坛

中医师通过望、 闻 、 问 、 切等方法 ， 收集病人的所有症状来进行综合分

析。 这个综合分析的过程， 中医称之为 “辨证” 。 辨 ， 即辨析。 证 ， 是对病

人目前疾病状态的总体概括， 可以反映出疾病当前阶段的本质。 我们以前学

到过的风寒感冒 ， 又称 “风寒束表证” ， “风寒束表” 就是一个证。 “风寒”

就是疾病发生的原因， “表” 则是疾病发生的部位。 所以 ， 证反映的是疾病

目前的状态 ， 也是中医开药的依据。 “风寒束表” 即是指风寒之邪停留聚集

在肌表的意思。



依据辨证的结果 ， 确定如何治疗疾病， 称之为 “论治” 。 例如 ， 我们知

道了这个证是 “风寒束表” ， 风寒之邪都停聚在肌表。 所以 ， 我们治疗的目

的 ， 是把阴寒之邪从肌表中赶出去。 故事中提到的华佗治疗的两个病人， 经

过辨证后 ， 一个属于在外的疾病， 一个属于在内的疾病。 正因为证的不同 ，

所以他们的治法也不一样。

中医认识和治疗疾病， 首先要知道病人得了什么病， 其次更重要的是 ，

要辨出这种病的证。 例如 ， 我们通过打喷嚏、 鼻塞、 流鼻涕、 怕冷、 发热等

症状， 知道了这是感冒。 但这时 ， 中医不能就此而开药 ， 而是要进一步分析

属于什么证。 比如怕冷明显、 流清鼻涕， 就是风寒感冒 ； 而发热较重、 流黄

黏鼻涕、 喉咙痛 ， 就是风热感冒。 这时我们才能选择用药。 同一种疾病， 却

采取不一样的治疗方法 ， 中医称之为 “同病异治” 。
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