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张序

中医是华夏文明在漫长发展道路上的宝贵

结晶,以其 “简、便、效、廉”的特点而闻名

于世。无论是中药,还是古时的砭石,乃至后

世的针具、火罐、膏丹等,数千年来为中华民

族的卫生保健做出了杰出贡献。
与古时相比,虽然现在的疾病谱发生了重

大变化,但是中医仍旧焕发着旺盛的生命力,
究其原委,在于其确定的疗效、简便的操作及

低廉的价格。对于中国这样一个大国,尤其需

要民众乐于接受且经济条件能够承受的治疗方

法,而中医恰恰符合这个要求。
古语云 “骐骥一跃,不能十步;驽马十驾,

功在不舍”,龙岗区中医院组织专家撰写的中医

学著作,实 “非斯须之作”也!
《诗经》语 “有匪君子,如切如磋,如琢如

磨”,愿更多的中医有识之士共同努力,把中医

药继承发展得更好!

国医大师 张学文

乙未年秋月



唐序

华夏千 年,中 医 造 福 祉 无 数,而 中 医 适

宜技术 则 以 “简、便、效、廉” 根 植 于 人 民

心中。古人云:“高氏之山,有石如玉,可以

为针。”先有 砭 石,后 以 九 针,经 历 代 发 展,
已经 愈 发 成 熟, 很 多 杂 顽 之 症, 可 取 桴 鼓

之效。
龙岗中医院,栖于深圳之东北,宛若潜龙

在渊,东眺 大 海,西 接 莞 惠,而 该 院 中 医 之

士,颇 好 古 风,于 方 术 之 余,浸 淫 于 典 籍,
乃废寝忘 食,勤 求 古 训,上 下 求 索,冀 跬 步

之积,成千 里 之 行,以 仁 心 之 术,解 民 于 倒

悬之间。
光阴荏苒,历时两年,此书方成,昔孔圣

韦编三 绝,始 得 《易》之 道,而 吾 侪 于 此 书,
悟先贤之神貌。

昔吴 师 机 在 其 书 《理 瀹 骈 文 》 中 云:
“外 治 之 理,即 内 治 之 理。 外 治 之 药, 亦 内

治 之 药,所 异 者 法 耳。” 乃 见 道 之 语。 此 术

非 得 其 神, 不 得 其 效, 忆 庖 丁 之 解 牛 术,
无 数 年 功 力, 不 得 其 术 也, 不 解 医 道, 难

为 此 术。



庄子云:“吾生也有涯,而知也无涯。以有

涯随无涯,殆已! 已而为知者,殆而已矣!”中

医之学,浩瀚若静夜星空,而我辈能于浩渺中

添得少许星光,则愿足矣! 书成,若睹赤子之

靥,乐为之序。

国医大师 唐祖宣

2015 年7 月23 日



前  言

健康是人类最大的财富,健康是人生最大

的本钱,健康是人类社会追求的目标之一。健

康在某种程度上也是资源,人人拥有健康将是

推动社会进步和发展的原动力。随着我国社会

的发展与进步,人们越来越重视健康,国家将

健康产业纳入 “十二五”计划,这将为我国医

疗保健产业的发展提供良好的契机和保障。
人们若想拥有健康,就要进行养生。养生

是中华民族特有的概念,所谓 “养”,即保养、
调养、养护之意;所谓 “生”,就是生命、生长

之意。中医养生就是遵照中医理论基础,应用

中医治疗手段颐养生命、增强体质、预防疾病,
从而达到延年益寿的目的。

从现代医学来讲,养生是人类通过合理饮

食、科学锻炼等趋利避害手段,提高自身机体

活力和免疫能力、预防疾病、消除疾病,从而

达到延年益寿的结果,它有别于现代治疗疾病

的医学。
国人的养生理念及方法源远流长,从老子

八卦炉炼丹,秦始皇选童男童女远赴东瀛求仙

和葛洪炼丹等,到 《黄帝内经》时代养生体系



的建立,直至后来各家学派形成,各种养生方

法极为丰富,直至现在人们对养生的中医理论

及方法掌握逐步成熟。
不同的时代,不同的文化类别,对养生的

认识有所不同。儒家养生讲究修身养性,“仁者

寿”,“智者寿”,推崇 “仁” “义” “礼” “智”
“信”;佛家养生是重神养,轻形养,推崇 “戒”
“定”“慧”;道家养生重形养,轻神养,推崇养

精固本,修炼气功。中医集各家之所长,讲究

形神共养。中医养生已形成了完整的一套思想

体系,手段丰富多彩,为中华民族的繁衍生息

起到了保驾护航的作用。
中医养生的核心是调和阴阳,平 衡 阴 阳,

其遵循之大法是法于自然,顺时养生;养生辨

体,因人而异。养生的 内 容 主 要 有 情 志 养 生、
饮食养生、起居养生、运动养生。养生的途径

概括起来说是顺四时而适寒暑,和喜怒而安居

处;节饮食而慎起居,坚五脏而通经络;避虚

邪而安正气,辨体质因人施养。
然而,由于诸多因素的存在,我国目前养

生产业令人担忧,存在许多虚假和误导。前几

年,秋天来临,几乎全中国人民都在服用固元

膏,不分体质,不分人群,结果不但起不到养

生的作用,反而使部分人群出现不适。一个绿

豆汤能够包治百病,真是中医的悲哀。中医养
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生馆、中医养生会所等随处可见,甚至连发廊、
足浴店也要搭配上中医养生的概念,真可谓良

莠不齐。
借深圳市龙岗区创建全国基层中医药服务

先进单位之机编写本书,希望能为推广中医药

到社区到基层,为提高辖区民众健康水平出一

份力。
养生除了遵循一般规律之外,中医的辨证

施养至关重要。人的体质千差万别,不同体质

的人群有着不同的施养方法。随着中医体质学

说的形成,中医体质学科的建立,近几年,王

琦教授的九种体质分类方法逐步得到认可,本

书依据这种分类方法就每种体质人群的养生方

法,按照辨别体质、调理原则、情志调理、饮

食建议、药膳调理、经络保健、运动养生、生

活指导等方面进行总结归纳,提出养生建议。
对一些特殊人群,如儿童、老人、孕妇及高血

压、糖尿病等患者的体质特性,提出辨别方法

及中医干预措施,尤其现在社会节奏快,环境

污染严 重,亚 健 康 者 逐 步 增 多,为 体 现 中 医

“治未病”的思想,发挥中医 “治未病”的预防

保健作用,建立新的中医预防保健体系,本书

对亚健康者的中医预防保健理念及方法进行了

综述,希望能为从事社区工作的医务工作者提

供一些帮助,同时也希望本书的编写能对社区



民众的养生起到一定的指导作用。由于时间较

紧,加上水平有限,不足之处在所难免,敬请

读者提出宝贵意见,以便再版时修订提高。我

们将虚心接受,并表示衷心感谢。

编者

2015年9月
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第一章 中医体质辨识

第一节 中医体质的概念

所谓中医的体质概念,就是在个体生命过程中,在先天遗传

和后天获得的基础上表现出的形态结构、生理功能、心理状态方

面,综合的、相对稳定的特质。这种特质反映在生命过程中的某

些形态特征和生理特性方面,在自然、社会环境的适应能力相对

疾病的抵抗力方面,以及发病过程中对某些致病因素的易感性和

病理过程中疾病发展的倾向性等方面。体质现象具有个体差异

性、群类趋同性 (群类性)、相对稳定性和动态可变性等特点,

它是人类生命现象的一种重要表现形式。

体质概念的这一表述方式,是基于中医学对人类体质观察的

论述和现代中医体质研究的基本认识,结合了有关学科中对体质

的认识以及医学科学的性质、研究目的和任务而提出来的。

作为 “体质”这一概念,就自然科学而言各学科分别有着各

自不同的内涵。

1.体质人类学

体质人类学是人类学中的一个分支学科,也称 “自然人类

学”或 “人体学”。它研究的是现代人类体质特征和类型,以及

人群的生理、生化特征行为等,是研究人类群体体质特征及其形

成和发展规律的一门科学。通过对人类群体体质特征、结构的剖

析,探讨人类自身的起源、分布、演化与发展,人种的形成及其

类型特点。从所涉及的内容上来看,体质人类学中的体质概念包

括了形态结构特征、功能、代谢特征,并兼及了心理行为特征等
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方面的内容。

2.解剖学

解剖学是涉及生命体的结构和组织的生物学分支学科。人体

解剖学中的 “体质”概念,从中国解剖学会体质组的研究内容来

看,主要是指人体的形态结构特征,包括人体各个组成部分及各

组织、器官和各功能系统的形态特征与正常范围。其重点是生命

体的结构和组织。

3.现代医学

医学,是处理健康相关问题的一种科学,以治疗和预防生理

和心理疾病、提高人体自身素质为目的。现代医学是通过长期的

医疗实践总结出来的,主要包括医药学概述、医学伦理学、社会

医学、流行学、急症医学、法医学、生物医学工程、超声医学、

航海医学、航空航天医学、潜水医学、精神病学。

现代医学中的 “体质”概念尚无统一定义,应用也比较混

乱,有时则属 “素质”的同义词,体质是机体在形态、生理及精

神上的特性和本质。有时 “体质系指在遗传素质的基础上,个体

在发育过程中,内外环境相互作用而形成的整个功能状态和躯体

形态特征”。从近年西医院校和科研单位对体质的临床应用研究

来看,其 “体质”含义,又沿用了体质人类学中的概念内涵。现

代医学各个分支学科对体质的诠释有所不同。

4.医学人类学

医学人类学是人类学的一个分支,以患者对疾病的社会、心

理反应为重心,而不是以疾病本身为重心,主要关注生病行为,

即患者对疾病的社会、心理反应。医学人类学是国际人类学领域

发展最快的一门学科。从医学人类学研究的内容及包括的范围来

看,其仍使用了体质人类学中的概念,有时也与解剖学中的体质

含义等同,是以 “人”为出发点和着眼点来认知健康与疾病,将

人类体质的研究置于自然、社会的整体背景下,尊重且关注生物
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