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1.《伤寒杂病论》的历史地位

《伤寒杂病论》是中医学第一部，也是最经典

的临床专著，其中的方剂，被称为“经方”。

张仲景被尊为“医圣”。

一、《伤寒杂病论》简介
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2.《伤寒杂病论》序言的养生意义

“怪当今居世之士，曾不留神医药，精究方术，上以疗君亲之疾，下

以救贫贱之厄，中以保身长全，以养其生，但竞逐荣势，企踵权豪

，孜孜汲汲，惟名利是务，崇饰其末，忽弃其本，华其外，而悴其

内，皮之不存，毛将安附焉。”

——《伤寒论》张仲景原序
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1.张仲景通过仔细的观察，描述了多种体质特征

（1）同样的病，人的体质不同，临床表现不同；

爸爸妈妈说——有人好带、有人不好带

回忆小时候——同样感冒，一人一个样

长大细观察——父母爷爷，轻重各不同

二、《伤寒杂病论》的养生启示
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张仲景的总结：

“头痛发热，身疼腰痛，骨节疼痛，恶风，无汗而喘”。

——太阳病

“往来寒热，胸胁苦满，嘿嘿不欲饮食，心烦喜呕”；“口苦、咽干、

目眩”。 ——少阳病

“脉微细，但欲寐”。 ——少阴病
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（2）人的体质不同，会出现不同的疾病和症状。

你注意身边的兄弟姐妹了吗？
 有的人心里一有事就翻来覆去，难以入睡；有的人则满不在乎，天塌下来有个

大的顶着，照样打呼噜；

 有的人吃饭百无禁忌，冷热酸甜，来者不拒；有的人稍不注意，多一点、冷一
点、油一点就腹痛，大便稀溏；

 班里有不少胖子，有的是白胖子，皮肤挺好，特别爱出汗；有的是黑胖子，皮
肤糙糙的，不怎么出汗；

 不少女生脸上起痘痘，但加重的原因却不一样，有的因为吃麻辣烫加重，有的
月经期间加重，有的在复习考试的时候加重。
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张仲景这样说

 养尊处优的“尊容人”：

 张仲景这样描述尊容人，“尊荣人，骨弱肌肤盛”。这样

的人，养尊处优，身体肥胖，缺乏劳动，容易疲劳，稍

动就出虚汗，感觉身体麻木不仁。
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容易受惊的“失精家”：

张仲景这样描述“失精家”，“夫失精家，少腹弦急，

阴头寒，目眩，发落，脉极虚芤迟，为清谷，亡血

，失精。脉得诸芤动微紧，男子失精，女子梦交。”
这样的人，一般身体消瘦， 腹部扁平而紧张，容易

头晕，脱发，脾胃功能欠佳，容易遗精，睡眠浅而

容易惊醒。

东南大学MOOC



咽喉不适的“梅核气”

有些人，特别是女性，在精神紧张、面对压力时会出现

咽喉不适，总是感觉嗓子里面有东西，咽不下去也吐不

出来，总想吐痰，但实际上没有多少。中医称为“梅核

气”，现代医学称之为“癔球症”。在中国，2000多年前，

张仲景就记载了“妇人咽中如有炙脔”。
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喜悲伤欲哭的癔病

在古代，人们发现有些妇女在遭受比较强烈的精神刺激

后，常常独自一个人哭泣，发作时，精神也不太正常，

称为“脏躁”。张仲景的描述是“妇人脏躁，喜悲伤，欲哭

，向如神灵所作，数欠伸”。这样的临床表现，一般认

为属于癔病的范畴，是一种精神疾病。
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2.体质是中医养生“因人制宜”原则的内核

“因人制宜”是中医学的养生原则，强调养生措

施和方法不能千篇一律，一定要个体化，也就是根

据人们的不同情况，采取适合的方法进行养生。

弄清楚自己的身体特点非常重要，是选择适合

自己养生方法的前提。
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1、从整体而言

寒、热、虚、实

2、从病理产物而言

气、血、痰、火、湿、食

三、了解自己的身体特点
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 寒证，是指人体机能处在功能低下、阴冷、

减退、沉迷的状态。

 1、畏寒怕冷：有些人觉得夏天比冬天舒服。

天气还不冷，有些人就已经耐受不了，要比

别人多穿几件，才觉得暖和。在夏天，有些

人也不能多吹空调，多吹就浑身不适，关节

疼痛。
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图片来自《中医十大类方》



 2、疲倦懒言思睡：尤其到了冬天，感觉精

力不济。夏天感觉精神好一些，但还是容易

疲劳，不管是体力的、还是脑力的都不行。

 3、经常大便不成形或腹胀腹泻：有的同学

可能有这样的体会，去食堂打饭，去得稍晚

点，吃了冷饭冷菜，胃就不舒服，肚子咕噜

咕噜响，拉肚子。睡觉的时候， 肚子没盖

好，也会肠鸣腹泻。即使夏天也是如此。
图片来自《中医十大类方》



 热证是指机能处在亢进、高涨、炎

热、张扬、兴奋的状态，出现下面

的症状，提示你可能是热性体质。

 1.大家身边可能有这样的人，身材

魁梧，说话声音响亮、中气十足。

他们满面红光，脸上、头发几天不

洗就油腻腻的， 他们往往好动怕

热，运动后大汗淋漓。
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图片改自《中医十大类方》



 2.有的人，身上经常生疮，

皮肤感染；有的一感冒就扁

桃体发炎、咽喉红肿疼痛；

有的容易鼻子出血；有的经

常早上起来有眼屎；还有得

嘴唇红红的，舌上容易溃疡
图片来自《中医十大类方》
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 3.大家可以回家观察一下，如

果你的父母长辈中有人烦躁易

怒、整天焦虑不安，血压也高

，脉搏跳动十分有力，平时口

干，小便色黄。

图片来自《中医十大类方》
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 虚证是指机体处在物质匮乏和功能低下的状态。

 一般多出现在高龄、大病、久病、长期营养不良、经过放疗化

疗后、动过重大手术后的人，或者经常大量失血、反复腹泻、

呕吐的人。这些人当中，有的人明显消瘦，稍微活动就出虚汗

，感觉心慌气短。有的虽然消瘦并不明显，但肌肉松软，乏力

气短，容易浮肿。这些都提示气血虚弱，功能衰退。
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 实体是指人体处在功能障碍，体内

毒素不能有效排出的状态。

 这样的人体质一般比较壮实，腹部

也比较充实，按上去弹性比较好。

这样的人，可能会出现腹痛便秘，

或在饭后出现腹胀、嗳气、反流；

在女性经常出现月经不调或闭经，

或经来不畅，漏下不止；这样的人

容易出现头昏头痛、烦躁易怒。
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图片来自《中医十大类方》



 气滞是指人体机能紊乱失调的状态。

 气滞的情况，女性多见。人们常说，女

性是感性动物，情感丰富，同时也容易

受到情绪波动的负面影响，造成自主神

经以及内分泌功能的异常，在中医多属

于气滞。这样的人有时会感觉胸口和两

胁憋闷不适，睡眠障碍，胃肠功能也容

易紊乱，出现腹痛便秘或腹泻。气滞的

人，往往比较敏感，不仅情绪敏感，对

外界环境（如温度）变化也敏感。
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图片改自《中医十大类方》



 瘀血是指人体处在血液循环不畅的状态。

 一是表现在头面及脑的症状。例如面色暗红或潮红，面部皮肤

粗糙或毛细血管扩张，眼圈发黑，唇色暗红，舌暗紫，舌底静

脉迂曲扩张，颜色紫暗；还容易出现头昏，记忆力下降，思维

迟钝，也容易头痛、失眠、烦躁。

 二是腹部症状，主要是小腹部，这在女性最常见。最典型的症

状是左侧小腹疼痛，有时自己就能感觉到，更多的是在别人按

压的时候感觉到。

 第三是下肢的表现，主要是小腿的皮肤干燥、尤其在冬天，皮

肤干燥裂纹，象蛇皮样；脚后跟的老皮很厚，容易开裂。
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 痰湿和水饮都是指人体水液代谢出现

障碍的状态。

 痰湿典型的例子是“梅核气”，总是感

觉咽喉部位象有东西堵在那里，吐不

出来，也咽不下去。还有些人每天刷

牙时，牙刷碰到咽部就感到恶心，甚

至呕吐痰涎。这样的人往往看上去比

较健康，但易于精神紧张，易患白大

衣性高血压、恐高、晕车，易于失眠

，夜间多梦。
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图片来自《中医十大类方》



 水饮典型的例子是浮肿。这是

显露在外，显而易见的水饮。

还有一些人口渴感明显而小便

不多，这也是水液停留在体内

的表现之一。另外，皮肤湿疹

流水、经常腹泻也是水饮的表

现。
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图片来自《中医十大类方》



 还有食积和火热，其中食积是指经常便秘的人；经常大便不爽

，恶臭，腹胀不适的人。火热是指经常鼻衄的人；经常皮肤、

口舌、耳鼻生疮、红肿疼痛的人；烦躁失眠的人。这些多属于

实证和热证。
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四、常见体质药物养生

 寒性——附子理中丸

 如果经常腹痛，拉肚子，尤其在冬天或者吃了凉东西以后更明

显。同时觉得精神不振、冬天畏寒、手足冷的，可以用附子理

中丸。
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 热性——黄连上清丸

 脸上痤疮，有时好几个融合在一起，色红有脓头；经常鼻出

血；有口舌溃疡，牙龈肿痛，小便色黄的，可以用黄连上清

丸改善热性体质。但要注意，如果服药后出现腹痛、腹泻等

不适症状，不要再用。这时可以用半夏和胃颗粒配合六神丸

试试。
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 虚性——归脾丸、补脾益肠丸

 如果身体虚弱，食欲不好，稍动则气短、心慌，经常头昏头

晕，疲乏无力的，可以用归脾丸。一般年轻人这种情况比较

少见，但如果有慢性病或者长期消化功能欠佳的，可能会出

现。

 如果是慢性腹泻，经常拉肚子，腹痛、腹胀、肠鸣，同时身

体虚弱，面无血色的，可以用补脾益肠丸。
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 实性——麻仁丸、三黄片

 如果有便秘，大便干燥，在身体不虚弱的情况下，可以用麻

仁丸治疗，这种中成药可以长期服用。如果便秘明显，伴有

明显腹胀，而且面红目赤，烦躁不安的，可以用三黄片，清

热通便。但三黄片不宜长期服用。
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 气滞——逍遥丸，气滞胃痛颗粒

 如果你容易紧张，在紧张忙碌、生气愤怒后会出现胸闷、心

慌，食欲不振，头晕乏力，失眠多梦等情况时，可以使用逍

遥丸，增强你的抗压能力。烦躁明显的，用加味逍遥丸。

 如果在紧张、生气的情况下，容易出现胃胀、胃痛、嗳气的

症状，可以用气滞胃痛颗粒。
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 血瘀——桂枝茯苓胶囊，血府逐瘀口服液

 血瘀经常出现在年轻女性，常见的症状包括月经不调、月经

颜色暗、血块多，同时可以有头痛、失眠、小腿皮肤干燥等

症状，这时可以用桂枝茯苓丸，改善血液循环，缓解症状。

 如果月经不调、月经颜色偏暗、血块多，而同时在月经期乳

房胀痛明显，情绪波动比较大的，可以用血府逐瘀口服液。
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 痰湿——藿香正气液

 如果总是觉得喉咙不舒服，有痰，咽不下去也吐不出来。可以

用藿香正气口服液或者胶囊，如果同时伴有腹胀、嗳气等胃肠

到症状，更加适合。
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 方法：（1）不用口腔，而用鼻呼吸；（2）不用胸式，而用

腹式呼吸；（3）尽量深而慢，尤其呼气相，但不要屏气；

（4）紧张郁闷时、早上起床时、学习闲暇时；（5）养成习

惯最好。

 功效：疏通经络、调畅气机；改善肺、腹腔及盆腔血液循环

及氧供；调节自主神经功能。

 主治：自主神经功能失调；焦虑、抑郁状态；各种慢性病及

亚健康状态。

每周一招：腹式深呼吸
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