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《你是自己最好的医生》

前言

　　但如果我们把从健康到疾病比喻成由量变到质变的话，那么，在健康与疾病之间就留下了一段未
知的过程，可能漫长，也可能短暂。而无论长与短，似乎都没有什么好的办法能够帮助我们预知它。
所以，每当我们不得不躺在一大堆冷冰冰的仪器中间做体检时，唯一能做的就是祈祷，祈祷我们身体
上这样或那样的不舒服，还没有发展为疾病。当然，祈祷的同时也会许愿，希望在质变发生之前，掌
握养生防病的秘技。　　世人真有神奇的秘技吗？　　自幼，我看多了祖父、父亲用几根银针、一把
草药治病救人的场景，也不觉得有何神奇。　　长大，我走进了北京中医药大学这唯一一所教育部直
属高等中医院校的大门，书读得越多，却越感觉到中医的深奥。　　看似简单的方法，可以缓解症状
，可以治疗疾病，可以延年益寿，可以防患于未然，其中必然蕴含着大道理。　　悟其道，而明其理
。知其法，故取其效。　　养生之道，健康之法，其实就在我们自己的身上，那就是通畅身体里与生
俱来的母亲河——经络。　　程凯　　戊子年四月
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《你是自己最好的医生》

内容概要

《经络养生的秘密:你是自己最好的医生》内容简介：经络、穴位是我们身上与生俱来的中药、方剂，
是人体固有的健康良方，正确点按穴位能够取代甚至超越药物的效果。通过《经络养生的秘密:你是自
己最好的医生》，你将能够了解人体经络运行的规律，学会观察和识别人体健康信号，通过一些简单
两实用的经络、穴位养生方法，让经络保持通畅，可缓解症状，可治疗疾病，可延年益寿，可防患于
来然。
《经络养生的秘密:你是自己最好的医生》将为你开启通向德康的玄妙之门。读罢你会恍然大悟，你就
是自己最好的医生。
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作者简介

程凯，医学博士，北京中医药大学副教授、硕士研究生导师，中国针灸学会腧穴专业委员会秘书长，
中国医师协会养生专业委员会委员，程氏疗法第三代传人，出版学术专著和科普著作20余部。         
    程凯教授倡导“中国式养生”，创建“大诚中医”连锁医疗机构，担任北京电视
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《你是自己最好的医生》

章节摘录

　　《黄帝内经》是外星人写的？　　下课走出教室，经常听到身后的学生发出这样的感慨：“《黄
帝内经》是外星人写的吧⋯⋯”　　说出这种话的常常都是刚刚接触中医的同学，惊叹于古代先辈对
人体如此系统的认识，惊叹于如此神奇的治疗方法，惊叹于如此奇妙的医学道理。这样的表达并不罕
见，其实不只是他们，甚至现在的我，还偶尔会这样感叹。　　感叹那个时代的人在没有现代文明的
情况下能够建立如此完善的认识人体的理论体系：以心、肝、脾、肺、肾五脏为中心，以胆、胃、小
肠、大肠、膀胱、三焦六腑相配合，以气、血、精、津液为物质基础，通过运行气血的通道——经络
，使内而脏腑，外而五官九窍、四肢百骸，构成一个有机的整体，并与外界环境相统一。　　如果把
这个世界上所有可以认知的事物用黑色代表，不夸张地说，现代科学所涉及的范围，就好像在茫茫黑
暗中画出了一条白色的细线，清晰却有限。而从上古时期，“迷信”和“宗教”就统治着人们的思想
，人们习惯将解释不清楚或者无法理解的事物依附于“天地神明”身上，这似乎注定中医从诞生之始
就披上了神秘的外衣。“求仙问药”、“神医”、“医圣”、“药王”⋯⋯很多文献中，都形容那些
著名医家经过了“仙人”的“指点”和“提拔”。那么，难道真如学生的想法一样，《黄帝内经》是
外星人写来治病的？　　相传黄帝时期出现了三位名医，除了岐伯和雷公两人外，名气最大的是俞跗
，他的医道非常高明，特别是在外科手术方面很有经验。据说，他治病一般不用汤药，而是诊断清楚
病因后，按不同的病因尽量采用针灸、按摩等对人体损害较小、起效更迅速的方法治疗。　　在俞跗
晚年的时候，黄帝派仓颉、雷公、岐伯三人，用了很长时问，把俞跗的医术整理出来，纂成《黄帝内
经》和《黄帝外经》两部，然而，还没有来得及公布于众，仓颉就去世了。后来，俞跗的儿子把这部
书带回来交给父亲修订。不幸俞家遭遇了大火，房屋、医书和俞跗全家人，一起化为灰烬——这也许
就是《黄帝外经》失传，至今没有找到的原因吧！　　．　　翻开《黄帝内经》原文，“黄帝”、“
岐伯”、“雷公”等几个名字跃然纸上，你不难发现，其实黄帝就如同一个对疾病一无所知的患者，
在不断地向自己的主治医生——岐伯（或者雷公等）提出心里的问题：人为什么会生病？人体的各个
部位、大小关节之间的联系是什么？为什么身体会痛？诸如此类，繁复而冗杂，他将这些问题毫无保
留地提出，期待自己的主治医生解惑、释疑。　　而岐伯，恰恰扮演了这样一个好医生的角色。正常
状态的人体是什　么样的？病态的人体又表现出什么？到底怎么样才能做好预防保健工　作，不生病
，少生病？疾病的起因，发生发展，如何治疗，治疗以后可　能会出现什么样的状况⋯⋯他逐一细致
地为黄帝解答——我不得不佩服　岐伯的认真负责，试想，如果是在现代，当患者向主治医生提出自
己的　疑问时，又有几位医生肯予以细致解答呢？　　《汉书·艺文志》记载了经方十一家，如今却
仅存《黄帝内经》一　部，就是这部中医经典，经历了千年的风霜，当中所记载的理论、方　法，至
今还适用于现代人们的生活。现代的中医学家们，仍然在孜孜不　倦地研究着它。　　有人说，在古
代中原大地上，祖先们的意识突破了时间和空问，发　生了至今仍不可思议的飞跃：他们发现了人类
生命的真相，找出了生命　的源流；他们认识人体，认识疾病，甚至认识整个世界的方法和观念，　
已经达到了一个现代科学都无法逾越的高度，而《黄帝内经》就是他们智慧的证明。　　也有人说，
黄帝、雷公、岐伯都是杜撰出来的人物，并不现实存在。证据就是《黄帝内经》中蕴藏的大智慧：它
包含了天文地理、哲学辩证，以及伦理、天象、历算、星占等方面的知识，这绝非仅凭一个人或者几
个人能完成的著作，只有拥有大智慧的物种才能写出，它应该是“外星人”的杰作。　　更有持反对
意见的人，认为《黄帝内经》不过是巫术，是迷信，是将原本莫须有的东西描述出来，牵强附会，根
本毫无科学意义——这种观点在面对大量医学实践的时候便不攻自破。　　《黄帝内经》既非一时之
作，亦非出自一人之手，而是战国以前的许许多多的医学著作的总结。其内容分为上卷《素问》、下
卷《灵枢》各八十一篇，其中引用了大量战国之前的古文献，同时《素问》、《灵枢》问的互引、各
篇章间的互引等现象也足以证明《黄帝内经》是一部集那个年代之大成的经典之作。　　了解中医，
学习中医，不可不研读《黄帝内经》，其中蕴含的大智慧和丰富的多学科知识，吸引着越来越多的追
随者。而以此书为基础逐渐发展丰富起来的中医学，更因其神奇的疗效，不仅博得了普通民众的喜爱
，更在世界医药史上留下了不朽的印记。　　当茶余饭后，人们谈及中医，阴阳、五行、五脏、六腑
等耳熟能详的名词马上会脱口而出；而如果提及中医的治疗方法，汤药方剂则立刻会映人脑海。然而
，当你与外国友人聊到中医时，你会惊奇地发现，在他们眼中，针灸这种绿色、自然的治疗方法竟然
是中医的代名词！经络，更是玄之又玄的神秘医学之门！　　其实早在《黄帝内经》时期，最受重视
的治疗方法并非汤药方剂，而是建立在经络理论上的针灸疗法。　　《黄帝内经》的上卷《素问》主
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《你是自己最好的医生》

要讲授了阴阳、五行、藏象等内容，对传统医学理论进行了详尽而统一的讲述。
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《你是自己最好的医生》

精彩短评

1、苦心也好，小算盘也好，反正我读完了。颇为受益。
2、写的很易懂 研读中
3、化复杂为简易地讲解了中医的某些基础知识，并且不枯燥，体恤民情，利国利民
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