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前言

生命是非常宝贵的，不管你是达官贵人，还是平头百姓，不管你是腰缠万贯的大富翁，还是身无分文
的穷小子，生命对于我们每个人来说都只有一次。
    生命也是非常脆弱的，因为除了天灾、瘟疫之外，还有许许多多人为的健康危险因素，在时时刻刻
地损害我们的健康，威胁我们的生命。
    谁不想使自己的生命富有活力？
谁不想使自己的生命充满阳光？
谁不想使自己的爱情绚丽多彩？
谁不想使自己的家庭幸福美满？
所有这些，都让我们没有理由不关注自己的健康！
    关注健康首先要关注什么呢？
重点自然是关注自己的身体不适。
因为身体不适等主观感受是我们身体健康的信号灯，直接反映了身体的变化。
所以无论是中医还是西医，对身体主观感受都极为重视，都少不了“问”的环节：“您现在身体哪儿
不舒服？
这里胀呀，肚子胀⋯⋯”这样的问诊每天都在发生，问的内容是什么呢？
自然是患者的主观感受。
由于中医历代医家都非常重视对患者感受的运用，所以明朝的名医张景岳总结了前人的经验，把医生
对患者的问话内容归纳成了“十问歌”，后人又在这个“十问歌”的基础上加以修改补充，成为中医
问诊的一个参考模式。
这个修改过的“十问歌”是这样的：    一问寒热二问汗，三问头身四问便，五问饮食六问胸，七聋八
渴具当辨，九问旧病十问因，再兼服药参机变，妇女尤必问经期，迟速闭崩皆可见，再添片语告儿科
，天花麻疹全占验。
    这个“十问歌”言简意赅，几乎包括了患者所有的主观感受。
所以这个“十问歌”既可以指导医生诊断疾病，也可作为咱们普通老百姓用于了解自己健康状况的一
个指标，并根据自己的健康状况进行适当的调整与保健。
但到目前为止，问诊主要是医生在用，普通人用于自我保健的比较少，不成系统，然而自我感觉诊断
很重要，作用等同于医生通过问诊来收集病人的信息。
鉴于此，我决定为咱们老百姓编写一本问诊书，给一些常见不适提供一些中医上的见解，并从食疗、
按摩等方面，提供简单易行的操作方法。
    有人说“最好的医生是自己”，通过阅读本书，我希望大家通过自我问诊的方式，了解自己身体不
适的原因，并懂得如何自我预防、自我养生、自我保健，而不是把生存的希望寄托在医生身上。
    龚全心    2013年1月
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内容概要

《学会给自己望闻问切》由大医堂著。
有人说“最好的医生是自己”，通过阅读本书，希望大家通过自我问诊的方式，了解自己身体不适的
原因，并懂得如何自我预防、自我养生、自我保健，而不是把生存的希望寄托在医生身上。

《学会给自己望闻问切》适合大众阅读。
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章节摘录

治潮热，选鳖甲    相信大家都知道潮汐现象吧，它最大的一个特点就是周期性。
潮汐只不过是自然界的一个现象，而在我们身体当中，有种病和潮汐现象十分相似，这种病就是“潮
热”。
潮热病症发作时如潮水一样有定时，每天到了一定时候体温就会升高，且多在午后或夜间，早晨身热
自退，犹如潮汐涨落有时，因此称“潮热”，又因为这种热是由骨头内向外散发的，所以又称为“骨
蒸潮热”    潮热是什么原因引起的呢？
所谓阴虚生内热，中医认为潮热和肾阴虚有关。
临床表现以五心烦热一一即两手心、两脚心以及心窝处发烫发热为主，但测体温却没有任何异常的变
化。
对于这种由阴虚导致的潮热，可从滋阴养肾人手调理。
    这里，我们给大家推荐一种食物一一甲鱼。
    传说清朝的光绪皇帝体弱多病。
有一次，他的腰椎不知为何疼痛不止。
御医想了许多措施，也给皇帝开了许多药物，然而服用后收效却不大。
于是皇帝只能颁布告令，寻求民间医生的赞助。
有位民间医家知晓了这件事情后，就前往皇宫为皇帝献策。
将鳖甲与知母、青蒿水给光绪服用。
光绪皇帝试着服了1个月后，病情果真有所起色。
原来光绪帝年幼时曾息肺结核，从症状上看，很可能是结核扩散转移到了腰椎引起腰椎疼痛。
中医称结核为“骨蒸”。
而这3味药中，无论是知母、青蒿还是甲鱼，都是是治疗骨蒸的要药。
所以光绪皇帝得以痊愈，由此可见，甲鱼确实是滋阴的良药。
特别是鳖甲，滋阴效果尤佳。
《中华本草》中说它能“滋阴清热，主治阴虚发热，劳热骨蒸”，《本草汇言》：“鳖甲，除阴虚热
疟，解劳热骨蒸之药也。
”    古人认为骨蒸潮热和痨虫有关，而痨虫是在湿热的环境产生的。
一般的虫常常生长于肠胃之间，而痨虫却生于骨髓之中，而深入骨髓的病是很难治愈的，扁鹊见蔡桓
公的典故就很好地说明了这一点。
况且一般的滋阴药，要么只杀虫，要么只滋阴，不能起到标本兼治的作用。
那么为什么鳖甲能治疗“骨蒸潮热”呢？
原来鳖生性善藏，每当看见空隙就想钻入，而这些就全在于它那坚硬的鳖甲，故用鳖甲做攻坚之药。
它就像一个善攻的大将军，不但能攻破城门，还能直捣黄龙，杀死敌人首领。
鳖甲不但能杀虫而且还能补至阴之水，李时珍曾说过：介虫阴类，故皆补阴。
鳖，常常生活在海里阴凉的地方，所以可以补阴。
而《神农本草经》又有“疗寒以热药，疗热以寒药”的论述，意思是说要想消除热病症状，就要用属
于寒性和凉性的药，反之也是如此。
鳖甲不但咸，还寒，所以能人肾经，治疗由肾阴虚引起的“潮热”。
    至于食疗，我们可以做鳖甲鸽子汤。
先取鳖甲50克，鸽子1只，黄酒、精盐、味精、胡椒粉各适量，做汤前，先将鸽子宰杀去毛和内脏，洗
净。
然后将鳖甲打碎，放人白鸽愎内，加入黄酒、胡椒粉、精盐和清水适量，放入炖盅内，隔水炖熟，加
味精调味即成。
鳖甲鸽子汤不但汤汁鲜香，而且滋肾益气，是养肾的一种很好的食疗方。
    之所以要选择鸽肉配伍，是因为中医认为，鸽肉性味咸、平，也有滋肾益气的功效，常用于体虚、
气血虚弱等征。
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《随息居饮食谱》认为，鸽具有“清热”等功效；《本经逢原》认为，“久患虚赢者，食之有益”；
《本草再新》也有鸽可用于“滋肾益阴”的记载。
民间自古就有“一鸽胜九鸡”的说法。
    如果你觉得鳖甲的制作太麻烦，你也可以吃鳖肉，虽然没有鳖甲的功能强，但也是滋阴养肾的一种
美食，正如民间所说“豆黄蟹子稻黄鳖”。
鳖肉细嫩，自古被视为美味，文人墨客极尽称道并多有文字描述，尤其是鳖的背盖周围那软肉鳖裙，
更系精华之所在，难怪五代时高僧谦光偏嗜鳖裙，他曾戏言：“但愿鹅生四掌、鳖着双裙。
”足见古人早已精于食鳖之道。
    在以鳖肉为食疗方中，我们可以做清蒸甲鱼。
你需要先准备甲鱼600克，火腿片50克，熟蝴200克，胡椒粉、黄酒、精盐、葱、姜丝、味精各适量。
然后把甲鱼洗净，用刀在其腹部划—个十字，再用精盐、味精、黄酒和胡椒粉抹遍甲鱼全身，把葱洗
净切成两段，和姜丝摆放在甲鱼背上，然后放入汤碗里，加入熟植物油、火腿片及适量水，煮熟即可
。
    另外，中医历来认为，鳖的主要功能是滋阴，所以久病体虚、阳虚怕冷、胃肠功能虚弱、消化不良
、食欲缺乏者均应慎食，避免影响食物消化吸收。
凡脾虚、胃口不好、孕妇及产后泄泻的人亦不宜食用，以防食后肠胃不适或产生其他副作用。
    此外，治疗由肾阴虚不足引起的潮热还可按摩太溪穴。
太溪穴在脚踝内侧的旁边，从脚踝内侧中央起，往脚趾后方触摸，在脚踝内侧和跟骨筋腱之间，有一
个大凹陷，可感到动脉跳动之处即是太溪穴。
对太溪穴进行按摩时，取盘腿端座位，用左手拇指按压右踝太溪穴左旋按压15次，右旋按压15次，然
后用右手拇指按压左踝太溪穴，方式和左手相似。
    P10-12
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“十问歌”言简意赅，几乎包括了患者所有的主观感受。
所以这个“十问歌”既可以指导医生诊断疾病，也可作为咱们普通老百姓用于了解自己健康状况的一
个指标，并根据自己的健康状况进行适当的调整与保健。
但到目前为止，问诊主要是医生在用，普通人用于自我保健的比较少，不成系统，然而自我感觉诊断
很重要，作用等同于医生通过问诊来收集病人的信息。
鉴于此，大医堂决定为咱们老百姓编写这本《学会给自己望闻问切》，给一些常见不适提供一些中医
上的见解，并从食疗、按摩等方面，提供简单易行的操作方法。
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