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《看气色学养生》

前言

1.中医思维要进入中医的浩瀚世界，就必须有中医的哲学以及理论基础，本书将深入浅出地集中讲述
，并配以插图，用尽量少的文字以及简明的图片，让读者了解其深意。恩格斯在《自然辩证法》中讲
：“不管自然科学家们采取什么样的态度，他们总还是在哲学的支配之下。”本质上说，中医学是建
立在中国传统哲学基础之上的。历代哲学家、思想家通过深入探求、不断发展，引领了各个时代的学
术思潮：先秦子学、两汉经学、魏晋玄学、隋唐佛学、宋明理学、清代实学，代表着每个阶段的哲学
特色。中国哲学的发展是复杂多样的，医学又一直伴随着人类的成长，可以说有人类就有医学，有医
学就会有医学文化，中国文化的伟大造就了中医文化之深邃伟大。中医哲学的范畴主要有气、阴阳、
五行，这些范畴经过了从哲学到医学的演变过程。“气”是中国古代哲学的重要内容，被用以说明宇
宙的本源、本体。中医学采用“气”借以说明人体生命的本质、动力。“阴阳”与“五行”的理论，
最开始是由一个实体物质转化为一个哲学概念，分别指事物对立统一的属性和五种互为关联的基本功
能性质。“阴阳五行”从《黄帝内经》开始就成为中医学的最基本概念，在中医学理论和临床上得到
了广泛的运用。不仅如此，随着中医学的发展，“气——阴阳——五行”还成为中医学最基本的思维
模式以及模型。其思维模式具有功能性、形态性、整体性、普遍性的特点，并被中医学用来说明人体
生命的生成和活动、结构与功能，病机的产生与变化，药物的性味，诊断以及治疗。其模型用以更形
象地展示其模式。在中华传统文化的熏陶下，再加之长期的医疗实践，中医学形成了与西方医学完全
不同的思维方式。这一独特的思维方式有象数思维、整体思维、中和思维、变异思维、直觉思维、虚
静思维、顺势思维与功用思维。中医学的象数思维，主要体现在用取象比类的方法，分析人体的生理
功能，建立中医学理论中以治疗为核心的“藏象”学说；对疾病的认识上，将各种病症表现归结为“
征象”，建立以“辨证论治”为核心的理论体系。中医学的整体思维既是将人体看作有机整体，体内
各个系统相互联系，同时，也说明人与自然、人与社会环境之间的整体联系，因为是一个整体，就要
统一考虑整体的生理病理，并提出了相应的治疗方法。中医学的中和思维，强调观察分析问题与研究
处理事件时，注重各种矛盾关系的平衡、协调与发展；治疗上，注重宏观地调和人体阴阳状态，而非
微观地消除病原体本身，提出调和致中的治病、养生思想。中医学的变异思维是将生命、健康和疾病
看做是普遍联系和永恒运动变化着的过程，不仅重视生理的正常变化，同样重视疾病的转化以及治疗
的应变，随时随地观察变化，调整治疗。中医学的直觉思维又有“心悟”“心法”之说，在这种直觉
思维当中，人们思维的能动性被充分发挥，潜力被发掘，能力被运用，从而具有西方医学逻辑思维不
可比拟的效用。中医学的虚静思维，目的是通过“虚”“静”“心”“神”的相互配合，达到生命的
最佳状态，在养生中所要追求的“恬淡虚无”，情志中所要达到的“清静安和”，脉象上所要表现的
“虚静为保”，以及针刺中所要做到的“无营众物”，都体现了这一思维的特点和特征。中医学中所
说的顺势思维，就是要我们顺应自然，遵从事物的时序，如同春夏秋冬的更替，人体生命活动的变化
。中医的功用思维，就是要我们从功用上把握人体藏象生理，认知疾病的病因病机，调节阴阳以达“
阴平阳秘”。这八种思维方法并非孤立，而是相互联系并协同运用的。中西医学的本质区别，就在于
思维方式的不同。中医思维重合轻分、重用轻体、重象轻形、重时轻空、重悟轻测、重道轻技的特征
，说明中医思维模型具有符号性、功能性、形体性、时序性、过程性、模糊性的特征。这就意味着，
不同的医生可以有不同的治疗方法；同一个病人，用不同的治疗方法都能奏效。2.中医学体系的形成
、发展以及相关著作中医学的理论体系，是以整体观念为主导思想，以脏腑经络的生理病理为基础，
以辨证论治为其诊疗特点的医学理论体系。《黄帝内经》总结了春秋战国以前的医疗成果和治疗经验
，系统地阐释了人体生理病理、疾病的诊断治疗以及预防，奠定了中医学的理论基础。《难经》托名
秦越人所著，成书于汉以前，补充了《黄帝内经》之不足，成为后世指导临床实践的理论基础，其地
位不亚于《黄帝内经》。生于东汉末年的张仲景，因其家族经历的激励而有志于医学，写成了《伤寒
杂病论》，战乱让本书几乎亡佚，经后世收集整理而为《伤寒论》与《金匮要略》。《伤寒论》是在
《黄帝内经》的基础上，确立了六经辨证论治的纲领，提出了分经论治的治疗原则；《金匮要略》以
脏腑的病机理论为基础，结合《黄帝内经》，提出了具有深远影响的“三因学说”，即“千般疢难，
不越三条：一者，经络受邪，入脏腑，为内所因也；二者，四肢九窍，血脉相传，壅塞不通，为外皮
肤所中也；三者，房室金刃虫兽所伤”。张仲景的《伤寒论》与《金匮要略》所提出的六经辨证与脏
腑辨证方法，对外感疾病和内伤杂病有深入的见地，并确立了辨证论治的理论体系，为临床医学的实
践发展确立了基础。因此，张仲景有“医圣”之称，可谓当之无愧。在经典著作《黄帝内经》与《难
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《看气色学养生》

经》的理论基础上，发展“医圣”张仲景的《伤寒论》、《金匮要略》，隋代巢元方所著的《诸病源
候论》正式提出了“三因学说”；宋代的钱乙在其著作《小儿药证直诀》中，开创了脏腑证治的先河
。金元时期，出现了中医学理论的一个高峰，其代表就是“金元四大家”：刘完素，倡“六气皆从火
化”，用药以寒凉为主，称其为“寒凉派”；张从正，倡“邪去则正安”，治疗以汗、吐、泻的攻邪
祛病法，称其为“攻下派”；李杲，倡“内伤脾胃，百病由生”，治疗以补益脾胃为主，称其为“补
土派”；朱丹溪，倡“相火论”，说“阳常不足，阴常有余”，治疗以滋阴降火为主，称其为“滋阴
派”。在我国的历史长河中，与外感热病的斗争就不曾停止，于是温病学应运而生。温病学的理论源
于《黄帝内经》、《难经》、《伤寒杂病论》，在金元四大家之一的刘完素“六气皆从火化”的影响
下，明代吴又可于其著作《瘟疫论》中提出了“疫气”之说，它“非风非寒非暑非湿，乃天地间别有
一种疫气所成”。到清代，叶天士、吴鞠通与薛雪等温病大家，完善了温病理论。叶天士的《温热论
》与《临证指南医案》创立了卫气营血辨证；吴鞠通的《温热条辨》创立了三焦辨证；薛雪在前几位
大家的基础上，补充了湿热疾病，著成《湿热条辨》。清代王清任所著《医林改错》，不仅纠正了前
人关于人体解剖上的错误，更创造瘀血致病的理论，并有著名的五大“逐瘀汤”留于世，为后人所发
展并大量运用于临床。西医的进入，让国人广开眼见，而张锡纯更是首次将中医西医结合而著成《医
学衷中参西录》，为后世开了中西结合的先河。新中国成立后，在国家的大力支持下，中华医学得以
长存与发展，并结合西方医学有了长足的进步。3.中医学的基本特点及主要内容中医学认为，人体是
一个有机整体，构成人体各部分之间，结构上不可分割，生理上相互为用，病理上相互影响，同时与
自然环境密切相关。辨证论治是中医认识疾病和治疗病患的基本原则，这是异于西医的特点之一。机
体的整体性，以五脏为中心，配以六腑，通过经络系统“内属于腑脏，外络于肢节”的作用而实现。
其机能活动是以五脏功能为中心，通过经络系统的联通，将六腑、五体、五官、四肢九窍、人体百骸
等全身组织器官联系为一体，在气、血、津液的作用下得以完成。与自然环境的联系，大到季节变化
，小至昼夜晨昏，整体到国家，局部于地区都有联系。辨证论治，是将中医四诊中所收集的资料、症
状和体征，通过中医特有的方法，分析并确定治疗方法。辨证为决定治疗的前提和依据；论治是治疗
疾病的手段和方法。中医辨证，首先着眼于疾病的分析，如我们常说的“感冒”，其分类大体有“风
寒”与“风热”，从“寒”与“热”这两个病因中，我们就知道，需要用不同药性的中药来治疗，若
辨证错误，“寒”“热”颠倒，就必将导致疾病越治越严重。可见，中医学的辨证论治非常重要，也
体现了中医所说的“个体差异”，有别于西医的局部对症疗法，也就是说，中医绝非头疼医头、脚疼
医脚，而是因人而异，整体考虑。中医学的内容多而杂,从大的方面讲，可涉及中国哲学，小的方面，
甚至涉及二十四节气。大致内容有：阴阳五行、脏腑经络、病因病机、治疗防治、养生治未病等。作
者
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《看气色学养生》

内容概要

《看气色学养生》内容简介：中医学认为，人体是一个有机整体，构成人体各部分之间，结构上不可
分割，生理上相互为用，病理上相互影响，同时与自然环境密切相关。机体的整体性，以五脏为中心
，配以六腑，通过经络系统“内属于腑脏，外络于肢节”的作用而实现。
《看气色学养生》共分为上下两篇，从阴阳五行、脏腑经络、病因病机、治疗防治、养生治未病等方
面，根据中医的特性，深入浅出地集中讲述，并配以插图，用尽量少的文字以及简明的图片，让读者
了解其深意。

海报：
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作者简介

黄小楼，女，生在崇山峻岭之间的西南重镇贵阳，长在夜郎古国钟灵毓秀的土地上，受船山先生知行
合一理念的熏陶，走上了中医这条颇得中国哲学真味的“伪科学”道路，把玄妙的太极图当作指引人
生的罗盘。
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书籍目录

上篇 第一章阴阳 一、阴阳学说 二、阴阳的基本概念 三、阴阳学说的基本内容 四、中医学上阴阳的应
用 第二章五行 一、五行学说 二、五行的基本概念 三、五行学说的基本内容 四、中医学上五行的应用 
第三章气 一、气的基本概念 二、气的基本内容 第四章藏象 一、藏象的基本概念 二、脏腑的分类及其
生理特点 三、藏象学说的主要特点 第五章五脏六腑 一、五脏 二、六腑 三、奇恒之腑 中篇 第一章人
之五行 一、人之阴阳体质 二、人之五行体质 三、人之五行性格 第二章面之气色 一、面色表现之神色
与气色 二、五色于面部 三、诊察精明之目 四、看耳部、鼻、口唇的色泽变化以了解身体健康 第三章
舌色肤色 一、色于舌 二、色于皮肤 第四章色脉相关 一、脉诊概述 二、独取“寸口” 三、平脉与二十
八脉 下篇 第一章青色主病——肝系之疾 一、证治分类 二、肝胆疾病 第二章赤色主病——心系之疾 一
、证治分类 二、心与小肠疾病 第三章黄色主病——脾系之疾 一、证治分类 二、脾胃疾病 第四章白色
主病——肺系之疾 一、证治分类 二、肺与大肠疾病 第五章黑色主病——肾系之疾 一、证治分类 二、
肾与膀胱疾病 第六章肾之附篇：房事相关 一、房事养生之道 二、性功能障碍的各种原因、机制及治
疗特点 附篇 《黄帝内经》节选 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   上篇 第一章阴阳 一、阴阳学说 阴阳学说认为：世界是物质性的整体，宇宙间一切
事物不仅其内部存在着阴阳的对立统一，而且其发生、发展和变化都是阴阳二气对立统一的结果。 中
医学把阴阳学说应用于其理论与治疗，形成了中医学的阴阳学说，促进了中医学理论体系的形成和发
展，是中医学的核心内容之一。“明于阴阳，如惑之解，如醉之醒”（《灵枢·病传》），“设能明
彻阴阳，则医理虽玄，思过半矣”（《景岳全书·传忠录·阴阳篇》）。 中医学用阴阳学说阐明生命
的起源和本质，人体的生理功能、病理变化，疾病的诊断和防治的根本规律，贯穿于中医的理、法、
方、药，并一直有效地指导着临床实践。 阴阳图 二、阴阳的基本概念 1.阴阳其含义 （1）哲学含义中
的阴阳 阴阳是中国古代哲学的基本范畴。阴阳是物质本身所具有的对立统一属性，含有对立统一的意
思，所谓“阴阳者，一分为二也”（《类经·阴阳类》）。 一阴一阳是“道”，普遍存在于天、地、
人，即整个自然界和人类社会。万物都秉受天地阴阳二气生成，万物都具有阴阳之共性，这种共性就
构成了客观世界普遍性规律，叫做“道”。“道”的阴阳变化规律并不深奥，而是简明易懂、谁都可
以掌握的，阴阳的对立统一相感相推变化之理，就像天地的昼夜四时一样，总是在不停地运动着。说
阴阳往来变化，因为是抽象理论，人们不一定能够理解，而日、月、寒、暑的变化人人都知晓。太阳
西落，月亮则升起，日月往来相推动，才产生了光明。寒暑也是如此往来变化互相推动，积之而成一
岁。对立的两个方面，此屈则彼伸，此进而彼退，一屈一伸，一往一来，既排斥又相感，既相逼近又
不相离，永恒地运动而互相交替，其发展变化则永无止息。通晓了日月寒暑的屈伸往来之理，也就领
会了阴阳对立统一变化的规律；明白万物虽然千姿百态，但阴阳运动却是它的共性；明白往来交通的
“道”，是从共性中抽象出来的基本规律，是阴阳之于中国哲学的含义。 阴和阳之间有着既对立又统
一的辩证关系。阴阳的对立统一是宇宙的总规律：阴阳不仅贯穿于中国古代哲学，而且与天文、历算
、医学、农学等具体学科相结合，—并成为各门具体学科的理论基础，促进了各门具体学科的发展。
阴阳的对立、互根、消长和转化构成了阴阳的矛盾运动，成为阴阳学说的基本内容。 （2）医学含义
中的阴阳 阴阳范畴引入医学领域，成为中医学理论体系的基石，成为基本的医学概念。《左传·昭公
元年》载医和云：“天有六气，降生五味，发为五色，征为五声，淫生六疾。六气曰阴、阳、风、雨
、晦、明也。分为四时，序为五节，过则为灾。阴淫寒疾，阳淫热疾。”即是说阴、阳之气的过盛（
淫）则致病。
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编辑推荐

《看气色学养生》——打造全新养生理念。这是一本打造全新养生理念的黄金宝典！这是一本专门为
渴望过上健康生活，渴望拥有完美人生的读者提供的养生饕餮盛宴！在中国传统文化的指导下，中医
形成了以人为本的哲学与医学体系。阴阳五行这些玄妙的概念，在每个人身上都有具象的外化。打开
《看气色学养生》，拨开中医神秘的面纱，让歧黄之术引领你更清楚地了解自己。《看气色学养生》
——面相中体现出的个人生理与心理的信息。扁鹊见蔡桓公，稍加观察便能看出病在腠理，这不完全
是韩非子在编故事。在中医“望、闻、问、切”的诊疗技术中，色诊是“望”的重要一环。在面相中
体现出的个人生理与心理的信息量可以多得远远超出想象。《看气色学养生》从“脸”入手，将繁琐
的理论简单化，抽象理论形象化，用通俗易懂的语言将中医的气色养生精髓表述出来，形象直观，易
于理解及日常操作。
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《看气色学养生》

精彩短评

1、学得会才怪
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