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《生活处处有中医》

前言

新近发布的2009版国家基本药物目录，包括了中成药102种，并且首次将中药饮片列入国家药物基本目
录之内，体现了政府以人为本，执政为民的理念，也显示出了国家对中医药的重视，意味着人民群众
都将能够享受到中西医两套方法防治疾病，所以非常有利于发挥我国医疗保健事业中西医结合的优势
。但应该指出的是，中西医是两种不同的理论体系，在现实生活中不合理使用中药和中成药的现象普
遍存在。比如不遵循中医理论，按照西医的观点用药；不熟悉中成药处方组成、功效、主治，望文生
义单凭药名选用药物；误认为补药都有保健作用，随意乱用补剂；忽视药物毒性与副作用，盲目加大
剂量，或长期服用等，难免会影响药物疗效，而且可能导致副作用增加。其实，导致这些结果，并不
是药物本身的问题，主要还是应用不当所致。因此，向普通民众以及基层、社区医疗工作者，包括广
大西医同道，系统介绍中医药相关知识，尤其是中成药临床应用和注意事项，具有重要意义。正是基
于这一想法，我们编写了《家庭必备中成药使用手册》一书。上篇总论国家基本药物目录制定的意义
和相关中成药、中药饮片目录，介绍中医药诊治疾病辨证论治的特色和组方原则、中成药不同剂型及
其应用注意与中药汤剂煎服方法等。中篇重点介绍国家基本药物目录所列中成药及其临床应用宜忌。
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《生活处处有中医》

内容概要

《生活处处有中医(中医养生智慧大礼盒)》包括了：《问中医几度秋凉》、《中里巴人健康私房话》
、《家庭必备中成药使用手册》、《解密中国人的九种体质》和《生活处处有中医》。千百年来，中
医坚守着国人的健康！经历多少兴衰沉浮，也曾遭受冲击质疑，有识之士发出了问中医几度秋凉的喟
叹。然而根植于中华优秀传统文化的中医，不改大济苍生之胸怀，始终是国人及全世界华人最亲近、
最具血缘关系的活命养生之术，许多名方也以中成药的形式，进入千家万户，成为家庭必备中成药。
中医不仅仅是治病的医术，更是一种生命智慧。解密中国人的九种体质，帮您了解自己，掌握个性化
养生大法。听听中里巴人健康私房话，您会发现，如果能掌握中医这种生活方式，健康是自然而然的
事情。只要您用心去体悟运，生活处处有中医！
《问中医几度秋凉》从回忆母亲中医治病开始，一路写来，有中医的神奇、有中医的道理、有中医与
西医的区别、有人生的智慧、有豁达的胸襟、有现代人常常忽略的东西、有不少值得深思的问题。《
问中医几度秋凉》思怨深刻，文字清新，是当今对中医思考难得的佳作。
《中里巴人健康私房话》为您献上：
一、人为什么得病和得病后不能断根的根本原因及应对之道。
二、每一个家庭成员保健首选的13种家庭小验方。
三、多种双向调节，让养生事半功倍的小功法。
四、中里巴人老师的育儿心得。
五、如何把人的不良情绪化为养生之宝的经络操作法。
六、如何将《黄帝内经》《道德经》《金刚经》《心经》等国学经典里的养生智慧和经络功法运用到
自己身体上的技巧。
《家庭必备中成药使用手册》依据国家新医改相关政策和《2009版国家基本药物目录》相关文件精神
，重点对国家基本药物中成药临床应用及其注意事项进行系统介绍。全书分上中下三篇。上篇总论涉
及最新国家基本药物目录制定的意义和相关中成药目录，中成药使用常识等。中篇重点介绍国家基本
药物目录所列中成药及其使用相关知识。下篇则重点介绍内科、妇科、儿科、外科、骨伤科多种常见
病的中医药治疗，尤其是辨证应用国家基本药物目录102种中成药治疗等。内容丰富，简明扼要，切合
实际，语言通俗易懂，是普通群众日常家庭必备之书，也可供社区医生、基层医生和西医应用中成药
临床参考。
《解密中国人的九种体质》内容简介：为什么你会怕冷？什么原因让你比别人易胖？痛经和长斑是正
常的吗？你，或家人、孩子是过敏体质吗？总是感觉疲惫预示了什么？失眠和抑郁的问题可以解决吗
？⋯⋯众多关于身体的疑惑，都将在这本书中找到答案。
我们每一个人都是不同的，不同的性格，不同的生活方式，不同的出生、成长背景，这决定了不同的
人，拥有的不同的体质。然而你是哪一种体质？这种体质倾向于发生哪些疾病？在众多的养生方法中
，究竟哪一种是适合你的？哪一种是适合他的呢？或者说什么样的人应该用什么样的方法？
《解密中国人的九种体质》可以说是一本认知身体的启蒙读物，从“中医体质学”这个角度，帮助你
重新认识身体的个性，判别你的体质属于哪一种类型。
书中附有《中医体质分类与判定表》，只需简单填写，就能知道你是什么体质？帮并助你找到专属于
自己的与众不同的养生、保健、袪病方法，按照所提供方法，就能随时把握身体变化的，对自己的身
体进行简单调整，预防疾病发生。你完全可以成为自己的保健医生。
《解密中国人的九种体质》由中医体质学创建人王琦教授和中医文化传播人田原女士共同创作完成，
已于2009年5月上市。
《生活处处有中医》内容简介：悟字，心字加我字组成，那么，只要你用心阅读《生活处处有中医》
，相信您会得到光明再现、霍然开悟的惊喜感觉。出版这套小书，也就是把编者们觉悟中医的心得，
献给读者，尤其是献给青年读者，为此，我们请出诸多中医名家，帮助大家了解中医与生活的关系，
中医所说的阳气与我们人体疾病的关系，现代生活与我们眼球疾病的关系，以及当下女性诸多的身心
健康问题，等等。
悟中医即是悟生活，只是，你要用心去悟。 
让我们回归自然，回归生活的原本状态吧，回归“人法地、地法天、天法道、道法自然”的朴素规律
，与天地同幻化，与自然同声气的自在情境，重新识得四季流转，天时地利，鸟语花言，木性草味；
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《生活处处有中医》

三根手指读懂五脏六腑七情，几道药材祛邪扶正平阴秘阳，一根银针通调气血缓急，一套太极导引舒
筋活络，一锅绿豆得解食物中毒，一撮灶心土得化水土不服，一杯花苞水得舒解抑郁，一道屏风阻转
了穿堂邪风⋯⋯
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《生活处处有中医》

作者简介

王琦，男，北京中医药大学教授，博士生导师，国家重点学科《中医体质学》学科带头人。享受国务
院特殊津贴，国家级名老中医，英国皇家医学会会员。国际中医体质研究会主席。从事临床、科研、
教学工作30余年，第一次明确提出中医体质学说概念，将中医体质学分化成一门独立的学
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《生活处处有中医》

书籍目录

解密中国人的九种体质　体质一：怕冷派——阳虚体质　　故事　　　一、体凉、畏寒、怕冷——其
实是阳虚了　　　二、冰镇饮品，“冻伤”了我们的阳气　　    1．冰镇饮品，一点点损耗着阳气　  
　  2．冷气下做爱埋下阳虚的祸根　    　3．熬夜慢慢消耗着阳气　　　三、不当的清热解毒，压制了
阳气　　　四、阳虚了，疾病就找来了　　　五、导致阳虚的几个误区　    　1．大量出汗非健康，损
津就是损阳气　　    2．冬天赤脚穿拖鞋，寒气钻进涌泉穴　　    3．夏天冷气封毛孔，“水液”迷途
伤肾阳　　　六、阳虚之人养阳气，这些办法很简单　　  　1．巧用艾草灸督脉　　　　2．冬季烫脚
养阳气　　　　3．生姜胜似“还魂汤”　　　  4．打通阳气桃木棒　　　  5．补阳桂附地黄丸　　　
 6．鼓舞阳气四逆散　　　附：阳虚体质可以这样吃着补　体质二：缺水派——阴虚体质　　故事　
　　一、阴虚，身体的“津液”不足了　    　1．阴虚的人，只是看上去很健康　　    2．阴虚之人“
没力气”长痘　　    3．从舌苔与脸颊找到阴虚的迹象　　    4．长期盗汗，丢了阳气成阴虚　　    5．
阴分不足，视物昏花不见好转　  　  6．夜晚盗汗，阴虚之人“阴”更虚　　　二、阴虚体质容易得这
些病　　    1．失眠    　　2．高血压　　    3．红斑狼疮　　    4．性冷淡　⋯⋯　体气三：气短派——
气虚体质　体质四：痰派——痰湿体质　体质五：长痘派——湿热体质　体质六：长斑派——血瘀体
质　体质七：过敏派——特禀体质　体质八：郁闷派——气郁体质　体质九：健康派——平和体质　
后篇：人的”病“是否天注定？　附录　中医体质分类与判定自测表（中华中医药学会标准）生活处
处有中医　戏说中医“教父”樊正伦　对话樊正伦现场实况　第一场  中医魅力  无处不在　　1. 人是
“运气”的产物　　2. 天地交汇的地方就是“人中”　　3. 到5月23日“非典”可能就会过去，为什么
呢？　　4. 为什么两千年以前的方子到现在还有效？　　5. 药和“钥”同源，没事乱捅，把很好的门
捅坏了　　6. 养生，就是把“煤气罐”的火门调小　　7. 医院的所有检查，都是在寻找：本·拉登在
哪儿？　　8. 青春期、更年期，是脏腑需要重新组合的过程　　9. 睡子午觉，吃两顿饭，对中老年人
的养生极其有益　第二场  健康长寿  需要开悟　　10. 咳嗽的时候，实际上是气血壅滞　　11. 春夏要
养阳，秋冬要养阴　　12. 不同地方的人，养生方法不能完全一致　　13. 西医在治病，中医在治人　
　14. 晚上你睡觉的时候，阳气上哪儿去了？　　15. 我们的气血，就跟外边儿的树是一样的　　16. 我
光吃菜，我就为了减肥，那就面有菜色　　17. 心与脾胃，是母亲和儿子的关系　　18. 坚持吃一年烤
馒头片，胃溃疡肯定就好了　　19. 筷子里面有多少文化？　　20. 盗汗，就是肝和肺的关系不协调了
　　21. 吃得好，身体就好，那是错误的理念　　22. “百家讲坛”又邀请去讲《黄帝内经》　第三场  
养生之道  在于自然　　23. 我们的祖先从来不做断子绝孙的事　　24. 人不能全靠医检指标活着，首先
要凭感觉活着　　25. 央视“东方之子”采访病例　　26. 从小到大，没打过“洋针儿”　　27. 外国人
学中医难，不是方药，而是它的这种思维方法　　28. 小米为什么是古代的“谷神”？　　29. 要健康
，就要学会“勤动脑体不动心”　　30. 我是天地之间一散仙　尾声：大智者有大自在　续说中医“教
父”樊正伦　附：“轮子”们眼中的樊正伦　幸运52条：樊正伦经典妙语录家庭必备中成药使用手册
中里巴人健康私房话问中医几度秋凉
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《生活处处有中医》

章节摘录

32．健脾益气——补中益气丸（颗粒）【性状】丸剂：本品为棕色的水丸，或为棕褐色至黑褐色的小
蜜丸或大蜜丸；味微甜、微苦、辛。【处方组成】炙黄芪、党参、炙甘草、白术（炒）、当归、升麻
、柴胡、陈皮。【功效与适应证】补中益气，升阳举陷。用于脾胃虚弱，中气下陷，体倦乏力，食少
腹胀，久泻脱肛，子宫脱垂。【注意与禁忌证】①本品不适用于恶寒发热表证者，暴饮暴食脘腹胀满
实证者。②不宜和感冒类药同时服用。③高血压患者慎服。④服本药时不宜同时服用藜芦或其制剂。
⑤本品宜空腹或饭前服为佳，亦可在进食时服用。⑥按照用法用量服用，小儿应在医师指导下服用。
⑦服药期间出现头痛、头晕、复视等症，或皮疹、面红者以及血压有上升趋势者，应立即停药。【制
剂与规格】丸剂：每丸重9克；浓缩丸每8丸相当于原生药3克。颗粒剂：每袋装3克。【贮藏方法】密
封、防潮、防虫蛀、防霉变质。置室内阴凉干燥处，以室温5℃～25℃为宜，室内相对湿度在60％～70
％。一般贮存时间不宜过久。【用法用量】丸剂：口服，一次9克，一日2～3次；浓缩丸一次8～10丸
，、一日3次。颗粒剂：口服，一次3克，一日2～3次。【临床应用】补中益气汤适合于脾胃气虚，少
气懒言，四肢无力，困倦少食，饮食乏味，不耐劳累，动则气短；或气虚发热，气高而喘，身热而烦
，渴喜热饮，其脉洪大，按之无力，皮肤不任风寒，而生寒热头痛；或气虚下陷，久泻脱肛。现用于
子宫下垂；胃下垂或其他内脏下垂者。33．健脾益气——参苓白术散（丸、颗粒）【性状】散剂：本
品为黄色至灰黄色的粉末；气香，味甜。丸剂：本品为淡黄色的水丸；气香，味甜。颗粒剂：本品为
淡黄棕色的颗粒；气香，味甜。【处方组成】人参、茯苓、白术（炒）、山药、白扁豆（炒）、莲子
、薏苡仁（炒）、砂仁、桔梗、甘草。【功效与适应证】补脾胃，益肺气。用于脾胃虚弱，食少便溏
，气短咳嗽，肢倦乏力。【注意与禁忌证】①泄泻兼有大便不通畅，肛门有下坠感者忌服。②服本药
时不宜同时服用藜芦、五灵脂、皂荚或其制剂。③不宜喝茶和吃萝卜以免影响药效。④不宜和感冒类
药同时服用。⑤高血压、心脏病、肾脏病、糖尿病患者及孕妇应在医师指导下服用。⑥本品宜饭前服
用或进食时服用。⑦按照用法用量服用，小儿应在医师指导下服用。⑧服药两周后症状未改善，应去
医院就诊。【制剂与规格】散剂：每袋装3克。丸剂：每100粒重6克。颗粒剂：每袋装6克。【贮藏方
法】密闭，防潮。【用法用量】散剂：口服。一次2～3袋，一日2～3次。丸剂：口服，一次6克，一
日3次。颗粒剂：开水冲服，一次1袋，一日3次。【临床应用】参苓白术散适用于脾胃虚弱，饮食不消
化，体倦，腹满，或吐或泻者。用治慢性胃肠疾病、营养不良性水肿、糖尿病胃肠功能紊乱等，往往
可以缓缓取效。34．健脾和胃——香砂六君丸【性状】本品为棕色的浓缩丸或黄棕色的水丸；气微香
，味微甜、辛。【处方组成】党参、白术（炒）、茯苓、陈皮、半夏（制）、木香、砂仁、甘草（蜜
炙）、生姜、大枣。【功效与适应证】益气健脾，和胃。用于脾虚气滞，消化不良，嗳气食少，脘腹
胀满，大便溏泄。【注意与禁忌证】①忌食生冷油腻不易消化食物。②不适用于口干、舌少津、大便
干者。③不适用于急性胃肠炎，主要表现为恶心、呕吐、大便水泻频频、脘腹作痛。④小儿用法用量
，请咨询医师或药师。⑤服药三天症状无改善，或出现其他症状时，应立即停用并到医院诊治。⑥对
本品过敏者禁用，过敏体质者慎用。⑦孕妇忌服。【制剂与规格】浓缩丸：每8丸相当于原生药3克。
水丸：每12丸重约1克。【贮藏方法】密封。【用法用量】口服，浓缩丸一次12丸，一日3次。水丸一
次6～9克，一日2～3次。【临床应用】香砂六君子丸适合于脾胃气虚、痰阻气滞、胃气不和之证。临
床上凡脾胃虚弱，表现为呕吐痞闷，不思饮食，脘腹胀痛，消瘦倦怠，或气虚肿满者，均可选用。唯
痰湿化热者慎用。35．健脾养血——归脾丸（合剂）【性状】丸剂：本品为棕色的浓缩丸，气微香，
味甘而后微苦、辛；或为棕褐色的大蜜丸；气微，味甘而后微苦、辛。合剂：本品为棕黑色的澄清液
体；气芳香，味微甘、微苦。【处方组成】党参、白术（炒）、黄芪（炙）、茯苓、远志（制）、酸
枣仁（炒）、龙眼肉、当归、木香、大枣（去核）、甘草（炙）。
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《生活处处有中医》

编辑推荐

《生活处处有中医(中医养生智慧大礼盒)》：书中自有强身道 送礼就要送健康送出一份中医养生智慧
成就众人健康快乐生活把养生智慧送给亲人和朋友和大家一起收获健康和平安一个中医世家“叛逆者
”的自述！继刘力红《思考中医》之后又一部思考中医、感悟人生难得的佳作！ 《生活处处有中医(
中医养生智慧大礼盒)》从回忆母亲中医治病开始，一路写来，有中医的神奇、有中医的道理、有中医
与西医的区别、有人生的智慧、有豁达的胸襟、有现代人常常忽略的东西、有不少值得深思的问题。
分享中医养生智慧共度健康快乐人生国家基本药物特点：临床必需安全有效使用方便价格低廉最新国
家基本药物目录中收载的102种中成药治疗范围囊括内、外、妇、儿、骨伤五大科百姓常见疾病。解读
最新国家基本药物目录制度相关内容专家亲自点评国家基本药物目录102种中成药的使用《生活处处有
中医》收载的102种中成药将全部纳入基本医保报销目录，且报销比例高于其他中成药品种
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《生活处处有中医》

精彩短评

1、送大伯的，他挺喜欢的。
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