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第一章摇张仲景身处乱世的养生之术

张仲景在乱世中治病行医，专于养生。提出了“防微杜渐”、“辩

证养生”、“内养正气、外慎邪气”等养生思想，并总结大量前人经

验，创作出《伤寒论》、《金匮要略》等传世医书经典。此外，他对饮

食颇有研究，在他的著作中也体现了食疗的重要作用。

张仲景名机，是南阳郡涅阳人。生于东汉桓帝元嘉、永兴年间

（约公元员缘园耀员缘源年），死于建安末年（约公元圆员缘耀圆员怨年）。虽然

张仲景只活了七十岁左右，但在古时有“人过七十古来稀”的说法，

能够活到七十岁，就可以说是高寿了。况且当时的生存环境正是战乱

不断、饿殍遍野的东汉末年，一般的百姓甚至连生存都成问题，就更

谈不上养生了。因此，能够在纷争不断，战火连连，卫生环境恶劣的

条件下，可以得享天年，更体现出张仲景养生的独到。张仲景在医学

领域堪称一代名家，领先于当时的医学技术，并独创医术，尤其在针

灸上很有研究，为医学的发展做出了卓越的贡献，并被后人尊为“医

圣”。

一、别拿健康当儿戏

摇摇相传，为了开阔眼界，博采众长，并和各方名医交流经验，张仲

景到了繁华的都城洛阳一带行医。当时文学史上号称“建安七子”

（孔融、陈琳、王粲、徐干、阮瑀、应瑒、刘桢）之一的王粲，是

“建安七子”中成就最高的作家和诗人。他和张仲景交往密切。日常

的交往中，张仲景凭自己多年的医疗经验，渐渐发现这位仅有二十几

岁的年轻人虽然才高八斗，壮志在胸，身体里却隐藏着可怕的“麻风此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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汉代名医张仲景

病”的病源。于是他对王粲

说：“你已经患病了，应该及

早治疗。否则到了四十岁，眉

毛就会全部脱落。眉毛脱落后

半年，就会死去。如果你现在

服五石汤，还可挽救。”王粲

听了很不高兴，自认文雅、高

贵，身体又没什么不舒服，对

张仲景的话就没有在意。而张

仲景给他开的五石汤，王粲更

没有当回事。过了几天，张仲

景又见到王粲，就问他是否服

过药，而王粲骗他说已经服过

了。而张仲景认真观察一下他

的神色，摇摇头，严肃而又深

情地对王粲说：“你并没有吃药，你的神色跟往时一般。你为什么讳

疾忌医，把自己的生命看得这样轻呢？”王粲无言以对，但始终也没

有听从张仲景的劝告，果然在他四十几岁的时候眉毛慢慢地脱落，此

时再想医治为时已晚，眉毛脱落后半年就被麻风病夺去了生命。

虽然医术与药物对健康有所帮助，但俗话说“药可治病不治命”。

身染疾病，上下不适，根据不同的症状，用药物有针对性地治疗，可

以让人在一定时间内康复起来。但是如果平时不注意自身的保养，而

面对小病小灾又置若罔闻，甚至已经感觉力不从心，仍然以各种借口

延误治疗，都是自己给自己的寿命“打折扣”。而等到病入膏肓，再

想依靠名贵的药材或医学技术挽回已然远去的健康，往往是错过时

机，悔之晚矣。王粲的英年早逝，就是典型的例子。对这个问题，张

仲景就提出过“上工（名医）治未病”的医疗思想，也就是说医生的

高明在于发现并治疗潜藏在病人体内的病症，而不在于到了病人已经

深受病痛折磨的时候才用药治疗。对于追求养生的人来说，想要健康

不离身，首先要做到健康合理的生活，谨慎对待自己身体上任何的不
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适，将防微杜渐作为养生的基本与前提，这样，才能将恶疾的苗头

“扼杀在摇篮里”。

二、张仲景的养生秘籍

摇摇张仲景曾在长沙任太守的职位，虽然身在官场，但他仍然心系百

仲景堂

姓，希望靠自己的医术

为百姓解除病痛。想要

为百姓治病，医生都是

背着药箱到病人的家里

进行诊治。但在封建年

代，碍于官场礼俗，政

府官员是不能随便进出

民宅接近百姓的。但不

接触百姓，就不能为人

们医病，也不能提高自

己的医术。于是张仲景

就想了一个办法，决定每月的初一和十五两天，不理政事，大开衙

门，让有病的百姓到大堂上来，他则端坐在堂上，为百姓诊治。他的

举动在当地产生了强烈的震动，老百姓无不拍手称快，对张仲景更加

拥戴。时间久了便形成了惯例。每逢农历初一和十五的日子，他的衙

门前便聚集了来自各方求医看病的群众，甚至有些人带着行李远道而

来。后来人们就把坐在药铺里给人看病的医生，通称为“坐堂医生”，

用来纪念张仲景。而“坐堂行医”的治疗模式，也是今日医院的

雏形。

张仲景在坐堂行医的时候，接触了不同的患者，也见识了各种疑

难杂症。在为病人医治的过程中，张仲景不但医术更为精湛，也结合

以往的经验，总结了更为科学、系统的养生经验。为当时身在恶劣环

境下的人们生活能够相对轻松健康，提出了宝贵的借鉴。
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员郾因人而养，因人而治

张仲景在医治过程中，总能通过很小的病例总结出深奥的道理。

有一次，他在坐堂行医的过程中，两个病人同时来找张仲景看病，原

来二人都淋了一场大雨。张仲景给他们切了脉，确诊为感冒，并给他

们各开了剂量相同的麻黄汤，用发汗解热的办法来治病。

第二天，一个病人的家属早早就跑来找张仲景，说病人服了药以

后，出了一身大汗，但头痛得比昨天更厉害了。张仲景以为自己诊断

出了差错，赶紧跑到另一个病人家里去探望。而另一个病人说服了药

后出了一身汗，病已经痊愈了。同样的病，服相同的药，而疗效却不

一样，这令张仲景非常疑惑。于是他仔细回忆昨天诊治时的情景，猛

然想起在给第一个病人切脉时，病人手腕上有汗，脉也较弱，而第二

个病人手腕上却无汗，他在诊断时忽略了这些差异。

病人本来就有汗，再服下发汗的药，就会使身体更为虚弱，这样

不但治不好病，反而会使病情加重。于是他立即改变治疗方法，给病

人重新开方抓药，结果病人的病情很快便好转了。

这件事给他留下了深刻的教训。同样是感冒，表症不同，治疗方

法也不应相同。各种治疗方法，需要医生根据实际情况运用，不能一

成不变。而这就是中医中所说的“辨证施治”。通过这个病例，张仲

景也将辩证思想运用在养生方面。在个人的养生中，首先要理解养生

的要义与自身的情况。也就是说，每一个追求养生健康的人，不仅要

客观辩证地看待生命，更要客观辩证地对待自己。否则，在养生追求

上便不会有深层次的把握，容易停留在表面上，看别人如何做或书上

怎么说，自己就盲目地效仿。甚至教条、机械地做一些于身体无补的

事，这样不仅对健康无益，有时还会起反作用。如运动可以健身，但

身体过于虚弱还要做剧烈的体育运动，就会严重损伤身体。每一个人

有每一个人的不同情况，先天条件，后天条件，身体现有条件，以至

于性格特征等等都不尽相同。在这个时候，能否辩证地看待生命和辩

证地对待自己显然是十分重要的。用辩证的观点来看待养生，也是追

求养生的人必不可少的一个常识课题。否则，即使再灵验的养生妙
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法，不因人而用，也不会有很好的效果。

说到具体，人们还应该注意吃饭不宜过饱或过饥，坚持“早饭淡

而早，午饭厚而饱，晚饭须要少”和“吃饭八分饱，无病活到老”的

饮食格言；运动健身合理，牢记“有动有静，无痛无病”的运动箴

言，尽量做到劳逸结合；在情感上既不能过于忧郁，也不能过于兴

奋，奉行“娱乐有制，快乐有度”的人生哲学；睡眠上既要保障精力

的恢复，又不能过于贪睡，“早睡早起，没病惹你”，才是人们应该时

刻遵守的睡眠准则。

圆郾“食淡”换得健康身

张仲景坐堂行医，诊治的病人以劳苦大众为主。在战乱不断的年

适当食淡也是一种养生之道

代，再赶上大荒之年，别说是

普通百姓，即使是官吏，也往

往是“面有饥色”。相传有一

次，一位百姓模样的老者带着

一个孩童前来找张仲景诊治，

说孩子得了病，需要治疗。张

仲景检查后，发现孩童只是得

了小病，稍加调理即可。而当

张仲景转眼看这位老者的时

候，却令他惊讶不已。只见这

位老者精神饱满，容光焕发。

这在平时几乎是见不到的。于是张仲景就向老者请教其中的养生奥

秘。老者也不隐瞒，直言相告。原来这位老者已经“食淡五十年矣”。

这位老者的话，也让张仲景了解到“食淡”的重要性，而这也是与现

代医学非常相似的养生之道，即控制盐地摄入量，有益身体健康。

盐是人体不可缺少的物质，一旦身体中缺盐，身体就会头疼、乏

力、恶心以及血压下降，感觉迟钝甚至抽搐、昏迷。然而，长期摄入

大量食盐，就会引起血压持续升高，并对心、脑、肾等重要器官造成

损害。而过分地摄入食盐，还会增加胃癌、食道癌等恶性肿瘤的发病此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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几率。此外，中老年人的健康杀手———高血压病也有很大程度与食盐

过多有关。因此，人们应该养成食淡的习惯，而“口重”的人则真的

应该为自己的健康而改变饮食习惯了。

猿郾“内养正气，外慎邪气”

在总结了前人的养生经验后，张仲景认为，自然界分布着金、

木、水、火、土等五行常气，人体秉承着五行的正常规律，因此才有

五脏生理功能。即使是在动荡不安的年代，人也是可以长寿的，疾病

也是可以预防的。只要五脏元真充实，人的周身内外气血流畅，抗病

力强，则正气存内，邪不可侵，人也就健康。所以张仲景提出了“内

养正气，外慎邪气”的养生思想。

①内养正气

在张仲景看来，所谓内养正气，就是养生的根本目的，任何一种

养生保健方法的最终目的就是保养正气。而保养正气就是保养人体的

精、气、神。人体中的正气得以保存，精神自然振奋，人体脏腑气血

的功能也得到保障，也就能达到张仲景《伤寒论》中“五脏元真通

畅，人即安和”的效果了。

摇摇用餐之后按摩腹部可以促进腹腔血液循环，加强消化功

能，有利于健康

张仲景内养正气的方法主要是通过调养精神，采用修身养性与立

志修德相结合，使自己的精神安静、平和、乐观、愉快，又能对自己
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的生活充满信心、希望和乐趣，促使真气存内，防病益寿。如每日早

晨起来之后，以及夜晚睡眠之前，都要做“导引吐纳”。所谓“导

引”，是以肢体运动、自摩自捏、伸缩手足为特点的一种运动方法。

而“吐纳”，《庄子·刻意篇》说是“吐故纳新”的意思，实际上是

调整呼吸的一种养生祛病方法，类似现行的气功。“导引吐纳”就是

防病抗老的运动，它简便易行，可以使脏腑经络气血流畅，有养生祛

病的作用。

此外，每次用餐之后，应该漱口与按摩腹部。用餐之后将手搓热

放于胃部，按顺时针方向，环转按摩，自下而上，连做二三十次，可

以促进腹腔血液循环，加强消化功能，有利于健康；而用餐之后必漱

口，可以使口气清新，保护牙齿。这种方法对于防止口臭、龋齿有一

定的作用，并符合现代医学中的口腔卫生保健。

②外慎邪气

邪气，在这里泛指外界一切可以致病的因子，并不是怪力乱神的

说法。外慎邪气意思就是通过有病要早治、生活要节制等方面来进行

养生。

张仲景认为，邪气刚侵入到人体的外表层，还没有进一步扩散，

应当即时治疗，不可让病源随着人体的器官而进入内脏，这样就可以

保证病邪不会由表入里，病势也就不会由轻变重而损害正气，正是由

于他在日常生活中能够坚持这种做法，因此在他的一生中没有得过什

么危急重症，更没有因病重而卧床不起。

生活有节制，也是张仲景奉行的养生之术。张仲景非常重视自己

的生活节制，忌“贪”，是张仲景长久的信条。而起居有常，起卧有

时，从不贪睡，每天坚持锻炼身体，并做一些力所能及的体力劳动；

衣着打扮以舒适为宜，根据气候的变化而适当增减着装，但不因天冷

喜温而贪衣着过暖，或天热贪凉而过少穿衣。饮食讲究五味适中，五

谷相配，饮食随四时变化而调节，忌贪饮暴食偏食等，则是张医圣简

单而有效的养生经验。

此外，张仲景认为做人处世要诚实规矩，不贪图小利而做犯法乱

纪的事，因为心术不正，做了坏事，终究逃脱不了惩罚，惶惶不可终
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日，心理失去平衡，无法坦然地生活，这样就难免引起肌体的疾患，

“邪气”自然会侵入人体。

源郾养生应顺应自然

张仲景不断地探索医疗与养生之术，年复一年，日复一日。逐渐

发现，四季变换，日月更替，以及整个大自然都与人的健康是有关系

的。人与自然是一个有机的整体，互相影响，长期共存。自然和人的

关系，好比“水能载舟，亦能覆舟”，既有有利的方面，也可能有不

利的方面，也就是自然界在养育人类的同时，也可能对人类产生着危

害。而疾病的产生，一方面是由于体内气血的失调，另一方面就是由

于季节的变换而受到的影响。

张仲景在《金匮要略》中系统论述了顺应自然是养生之道的根本

①时令反常易受寒

张仲景在其《伤寒论》中说，一年有四季，正常的四季表现是，

春天温暖，夏天炎热，秋天凉爽，冬天寒冷。而四季里又分为二十四

个节气，一般来说，气候应该与节气相适应，但有时候自然界变化多

端，节气到了，相应的气候却很反常，不是还没有到，就是表现的太

过。这些可能都是导致邪气进入人体的病因。时令反常，或季节更替

的时候，人就容易发生流行性疾病。如在早春乍暖还寒，初夏昼热夜
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寒，秋季突然由热转寒，以及偶尔发生的该热不热、该冷不冷的气

象，或是时风时雨、忽冷忽热，都会使寒气侵入人体，对身体健康造

成损害。身体一旦不能适应，就容易患伤风、感冒和气管炎。因此，

在看似正常的时节，一定要有所准备，切莫让寒邪有机可乘。

②季节交替需防病

季节交替的时候也是病菌最为活跃的时候。如春季万物复苏，是

各类致病微生物繁殖、传播的季节，同时也是呼吸道传染疾病的多发

季节。初春季节气候变化无常，过多的与人接触，就更容易增加呼吸

道传染病发病的机会；其次，气候多变使呼吸道黏膜抵抗力降低，尤

其在室内通风换气差的环境，一些有害病原体存活的时间相对较长，

更容易刺激呼吸道黏膜，使其抵抗能力降低。当病人谈话、打喷嚏

时，病原体会随着唾液飞沫跑到空气里，健康人吸入空气中的病原体

就会得病。因此在春季，人们应该避免长时间在人群拥挤的地方逗

留，减少空气传播疾病的机会。而冬春交替的时节，人们往往为了御

寒，紧关门窗，室内空气不流通，这样疾病就容易传播。夏秋季节气

温高，蚊蝇滋生，病菌极易繁殖。如果饮食不卫生，病菌进入人体就

易得肠道传染疾病。

③春夏养阳，秋冬养阴

张仲景认为，在二十四节气中，冬至时，阴气最盛，渐渐阴气下

降，阳气上升；而夏至的时候阳气最盛，渐渐阳气下降而阴气开始上

升。因此，冬至和夏至，是阴阳二气相合的时候，而春分、秋分则是

阴阳二气相离的时候。季节更替，往往也是很多季节性疾病发作的时

候。如慢性支气管炎、支气管哮喘、风湿病、类风湿性关节炎、冠心

病、高血压以及部分皮肤疾病等患者，对季节变化或异常气候特别敏

感，症状往往出现在季节或气象变化之前。而在预防方面，应该按照

“春夏养阳，秋冬养阴，以从期根”的养生原则。阳虚的病人，病性

多在春夏减轻，秋冬加剧，治疗时如果能在盛夏阳旺之际培补阳气，

那么到秋冬就可以减轻症状或减少复发，这就叫做“春夏养阳”。而

对于阴虚的人们，则应该多在冬去春来的时候出现各种病症，而如果

在秋冬时服用滋补肝肾的药物或食物，可减轻症状复发的程度，这就
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摇摇适当的户外运动，能够提高对气候变化的适应能力，是对季节

病最好的预防措施

叫“秋冬养阴”。适当地进行户外运动来增强体质，则能够提高对气

候变化的适应能力，是对季节病最好的预防措施。

三、长寿是吃出来的

摇摇

员郾饺子的传说

俗话说“好吃不如饺子”，饺子是我国饮食文化的象征之一。传

统的饺子馅大皮薄，用料讲究。包饺子的馅料多用鲜肉、蔬菜等切

碎，拌以作料而成。饺子下锅后，煮至饺子浮上水面就可以食用了。

中国人对于饺子可以说是情有独钟，百吃不厌。我国北方历来有过年

吃饺子的习俗。饺子好吃人人皆知，但饺子的由来与过年吃饺子的习

俗，也是和医圣张仲景治病救人有关的。

相传，张仲景在长沙为百姓坐堂行医，遇到有恶性疾病流行的时

候，就在衙门口垒起药锅，舍药救人，深得人民的爱戴。时过多年，
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饺子不仅好吃，更有养生祛病的功效

张仲景从长沙告老还乡，

走到家乡白河岸边，见

很多穷苦百姓因战乱流

离失所，忍饥受寒，耳

朵都冻烂了。他心里非

常难受，可一时也想不

到什么办法。

张仲景回到家后，

求医的人仍然络绎不绝，

但他心里总记挂着那些冻烂耳朵的穷百姓，决心制作一种既有治疗效

果，又让群众能够接受的药物。最终经过反复研究，他终于有了办

法。张仲景仿照在长沙行医的样子，叫弟子在南阳东关的一块空地上

搭起医棚，架起大锅，在冬至那天开张，向穷人舍药治伤。

张仲景的药名叫“祛寒娇耳汤”，做法是用羊肉、辣椒和一些祛

寒药材在锅里煮熬，煮好后再把这些东西捞出来切碎，用面皮包成耳

朵状的食物。他给这种食物取名为“娇耳”。“娇耳”下锅煮熟后分给

病人。每人两只娇耳，一碗汤。人们吃下祛寒汤后浑身发热，血液通

畅，两耳变暖。吃了一段时间，病人的烂耳朵就完全康复了。

张仲景舍药一直持续到大年三十。大年初一，人们庆祝新年，也

庆祝烂耳康复，就仿照“娇耳”的样子做过年的食物，并在初一早上

吃。人们称这种食物为“饺耳”、“饺子”，此后，为了纪念张仲景开

棚舍药和治愈病人的日子，人们也习惯在冬至这天吃饺子。

从饺子的故事中，我们不难发现张仲景的食疗养生思想，同时也

体现了他以食代药，治疗多样化的医疗作风。人们都知道，“是药三

分毒”，无论是中医还是西医，所用的药物都会对人体产生一定的负

面因素，因此，这则故事也告诉人们一个道理，即能用食疗解决的问

题，就尽量不要用药物解决。

圆郾饮食秘诀———“两五、配四加新鲜”

张仲景对于饮食养生的认识，是自成系统的。其大量的饮食养生


