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突出“证”，又强调“病”，还重视“症”，从而很好地把“病”、“证”、“症”三者紧密联系起来了。

“病”中辨“证”，依“症”识“证”， “证”始终处在认知疾病、治疗疾病的核心位置。 

先就辨病中的辨证论治而言，仲景既强调辨证论治，但也不忽略辨病，其辨证论治完全是建立

在辨病基础上进行的，如阳明病中的辨热证和实证、少阴病中的辨寒化证和热化证等。也就是说，

在“病”、“证”的关系中，中医既要突出辨证，但也需要辨病，这一点《伤寒论》是如此，《金匮要

略》是如此，今天的《中医内科学》依然也如此，可谓是一脉相承的。若从《伤寒论》具体内容来

看，它始自“辨太阳病脉证并治”， 终于“辨阴阳易差后劳复病脉证并治”， 每卷篇题均是在说辨

病，说明张仲景在诊治疾病时都是从辨病开始的，而且每病开篇之首均以“之为病”的形式提出了

判定本病的标准和依据。如“太阳之为病，脉浮，头项强痛而恶寒。”意在说明凡是太阳病均可见脉

浮、头项强痛和恶寒。反之，凡是见到脉浮、头项强痛和恶寒，就要考虑其病是太阳病的可能。当

此之时，病已确定了，治疗的方向也就明晰了，如太阳病宜用汗法，阳明病宜用下法等，但这种治

疗对于复杂而表现多样的每经病来说，虽说方向是正确的，却还不够具体，也不够准确，因为太阳

病到底是用桂枝汤，还是用麻黄汤，阳明病到底是用大承气汤，还是用小承气汤或调胃承气汤，这

些还都不够清楚。正是因为如此，就需要在辨病的基础上，进一步辨明其病之属于何证，唯有辨明

了何证，治疗才能更加具有针对性。如此来说，辨病是确保治疗正确的基础，而辨证则是确保治疗

更加精准的关键。 

再就辨证论治中的随症加减而言，这是中医辨证治疗中的最大优势所在，其彰显的是原则性与

灵活性的完美结合。在这一点上，《伤寒论》极其成功，堪称是临证加减用药之典范。如在桂枝汤证

的基础上，兼项背强几几者加葛根，即桂枝加葛根汤证；兼喘者加厚朴杏仁，即桂枝加厚朴杏子汤

证；兼胸满者减芍药，即桂枝去芍药汤证等，都是在辨证论治基础上的随症加减，至于加何药或减

何药，均要因“症”而定，并非随意所为。太阳病本有头项强痛，但 14条凸显“项背强几几”者，

说明其症较重，故加葛根既助桂枝汤解肌发表，又能升筋舒筋，体现针对“项背强几几”的的随症

加减。同样，21条下之后，症见脉促胸满，此时虽然表证未解，但因见到了胸阳受困而不振的“胸

满”，故要减苦寒阴柔的芍药，从而有利于受困胸阳的振作及其本病的治疗。 
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中文摘要：仲景论著中不仅存在着丰富的养生学思想，而且其中也记述了大量的养生方法。中医的各种养生原

则在仲景著作里几乎无一遗漏。笔者将张仲景养生学思想总结为：饮食养生、顺天养生、避邪养生、调神养生、爱

心养生、导引按摩养生、房事养生、守法养生、妇人养生、治未病养生等十个方面并分而述之，这十个方面的内容

是仲景养生学思想的有力体现。这些内容不仅各成体系，而且还相互融合、互相渗透。深入发掘《伤寒杂病论》中

的养生学思想，无论对于我们研究仲景学术思想还是指导现代养生都有着重要的意义。 

关键词：张仲景； 养生 

 

张仲景不仅是一位杰出的医家，他同时也是一位杰出的养生家。关于这一点，我们从张仲景的

《伤寒论》和《金匮要略》即可看出：张仲景对养生给予了十分的重视，并且应当也是身体力行的。

他批评那些不重视养生的人说：“怪当今居世之士，⋯⋯中以保身长全，以养其生。”这段序文明确

提到“养生”一词，充分强调了养生的重要。在《金匮要略》中，仲景提出了“养慎”的观点。所

谓养慎，即内养正气，外慎风邪。这正是养生的最为基本原则。张仲景还特别强调了饮食对养生的

意义：“凡饮食滋味，以养于身。食之有妨，反能为害。⋯⋯若得宜则益体，害则成疾，以此致危。” 

在仲景论著中，直接陈述养生学理论和养生方法的文字较少。但是，这并不是说仲景论著中没

有养生学理论和养生方法方面的内容，更不等于说张仲景不重视养生学。仲景论著中不仅存在着丰

富的养生学思想，而且其中也记述了大量的养生方法。从重视情志调理到饮食宜忌，从注意劳逸结

合到注意避免邪气，中医的各种养生原则在仲景著作里几乎无一遗漏。 

从仲景著作问世至于今天，人们对张仲景医学表现出浓厚的兴趣。不过，相对于对仲景辨证论

治原则和方法的研究来讲，人们对其养生思想及养生方法的研究便很少。这就决定了对仲景养生思

想和养生方法进行全面和深入研究的必要，这是一个不仅具有较强学术意义，也具有很大应用价值

的课题。此外，仲景医学是后世医学的一大渊源，他的思想和方法对后世有很大影响。研究张仲景

养生思想及方法，对于研究中医养生学就具有高屋建瓴、从源到流的效果。 

2   张仲景的养生方法 

仲景的养生方法散在于《伤寒杂病论》各篇，时隐时现，既有少许明白晓畅的文字论述养生方

法，如“若人能养慎，不令风邪干忤经络。适中经络，未流传脏腑，即医治之。四肢才觉重滞，即

导引吐纳，针灸膏摩，勿令九窍闭塞。”也有需要读者悟解乃得的内容，如“五劳虚极，羸瘦腹满，

不能饮食。食伤，忧伤，饮伤，房室伤，饥伤，劳伤，经络荣卫气伤。”既曰食伤、忧伤，那么就避

免食伤、忧伤就应该成为养生的原则和方法。仲景养生方法是全方位的，虽然不很具体，但是从纲

要上讲，却是全面的。其内容包括饮食养生、运动养生、调神养生、房事养生、顺时养生、避邪养

生等。本文分而论述如下。 
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2.1  饮食养生 

作为重视养生并对养生学有较多较深刻研究的医家，张仲景亦十分重视饮食养生。他指出，饮

食的一个重要原则是“服食节其冷热苦酸辛甘。”（《金匮要略·脏腑经络先后病脉证并治第一》一个

“节”字，就将饮食应该注意质和量二个方面的合理性表达明白。“节”就是无太过不及。过食任何

一种性味的食物都有可能导致脏腑功能的偏盛偏衰，脏腑功能失调，疾病从而生焉。仲景又曰：“凡

饮食滋味，以养于生，食之有妨，反能为害。自非服药炼液，焉能不饮食乎？切见时人，不闲调摄，

疾疹竟起，若不因食而生？苟全其生，须知切忌者矣。所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得

宜则益体，害则成疾，以此致危，例皆难疗。”（《禽兽虫鱼禁忌并治第二十四》）这段话简明扼要：

人们的食物及饮食方法，适宜则对身体有益，否则便身体有害。珍惜生命者，应该善于通过饮食养

生，对身体进行调摄。否则就可能引起疾病，影响生命的质量和数量。 

张仲景饮食养生方法的主要内容见于《禽兽虫鱼禁忌并治第二十四》及《果实菜谷禁忌并治第

二十五》二篇。本节“饮食养生”主要以次二篇为依据，并采散在诸篇相关内容作为补充，以丰富

之。此二篇到底是否属于仲景原文，历史上有不同看法。丹波元简《金匮要略辑义》曰：“《金鉴》

云：《金匮要略》廿二、廿五两门，原列在卷末。其文似后人补入。注家或注或删。但传世已久，难

以削去。”笔者认为，第廿四篇和第廿五篇虽然可能夹杂着一些后世医家和后世养生家的文字，但其

主要部分应该是仲景所作。其依据如下：  

① 翰林王洙发现的《金匮玉函要略方论》本有此二篇内容。 

② 二篇内容的一部分在晋·葛洪《肘后备急方》、唐·孙思邈《千金要方》和唐·王焘《外台

秘要》等书中早已存在。如《千金要方·食治》中有“食甜粥，食盐即使吐。”“鱼无肠胆食之，三

年丈夫阴痿不起。”“生枣味甘辛，多食令人热渴气胀。”说明这些内容并不晚于唐代，很可能是从仲

景著作录入。 

③ 仲景本来很重视饮食卫生，《伤寒论》和《金匮要略》方后注常有饮食宜忌。在《伤寒杂病

论》全书之末列食物宜忌，分别关于动物类食品和植物类食品，自是情理中事。 

还有一点需要在此加以说明。一般认为仲景著作的主要渊源为商代伊尹的《汤液经》。晋·皇甫

谧《针灸甲乙经·序》说：“伊尹以亚圣之才，采用神农本草以为《汤液》⋯⋯仲景论广伊尹《汤液》，

为数十卷。”相传伊尹为商汤的宰相。按照《史记·殷本记》，“伊尹名阿衡，是有莘氏之媵臣，负鼎

俎，以滋味说汤，致于王道。”伊尹是个厨师，善烹调，他根据烹调经验创造了汤剂。由此看来，仲

景饮食养生方法更有其深远的渊源。 

简要地说，张仲景的饮食养生法有如下几个基本原则和内容： 

其一，摄取对生命有益的饮食物。如仲景说：“凡饮食滋味，以养于生。”意思是说，饮食是养
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生之物。 

其二，避免进食对身体有害的食物。这类食物包括一些本来并不是食物，但被错误地当成了食

物的物质。仲景明确说这样的物质“不可食之”，如果误食，可能“害人”、“杀人”。 

其三，注意食物的合理搭配。在《金匮要略》第廿四、廿五二篇论述中，仲景列举了一些于身

体有害的食物搭配。如“羊肉不可共生鱼、酪食之，害人。”“马肉、豚肉共食，饱醉卧，大忌。” 

其四，注意进食时间。按照仲景的观点，食物之宜忌受到进食时间的影响。有些食物在特定的

时间内服用于身体有益。若不在适宜的时间内进食，则对身体有害。如《金匮要略》说：“春不食肝，

夏不食心，秋不食肺，冬不食肾，四季不食脾。”又如“凡蟹未遇霜，多毒”。不可食。 

其五，注意食量。不可太过，亦不可不及。过犹不及。即使对生命有益的饮食，多食亦为害。

如《金匮要略》说：“桃子多食，人热；仍不得入水浴，令人病淋沥寒热病。”“梅多食坏人齿。”“李

不可多食，令人胪胀。” 

其六，食物与身体状态相宜，如因身体之虚实而用补泻饮食，“补不足，损有余”。 

其七，若不慎摄入了有毒食物，要迅速采取有效的解毒措施消除其毒性，以免伤害人体，或减

轻毒性物质对身体的伤害。 

笔者体会到，仲景饮食养生法有二个基本原则，其一曰“趣利”，其二曰“远害”。趣利即上面

所说的“饮食得宜”，远害饮食“勿犯禁忌”。趣利便要远害，远害即是趣利，二者是一种辨证的关

系。如果知道哪些食物、哪些饮食方法对身体有害，从而避之，如此便能保护身体。笔者认为，食

物其味爽于口，香沁于鼻，色美于目，人们往往随心所欲，恣于口腹，少有顾忌。所以，在谈论饮

食养生问题时，既要强调得宜饮食的益处，更要强调不适宜饮食的害处，规定禁忌。为什么《金匮

要略》用了整整二篇的篇幅论饮食禁忌，而没有一篇论得宜之饮食？其道理即在于此。 

仲景在《金匮要略》第廿四、廿五二篇中，提到一些食物不可多食,如桃、李、梅、杏、橘、柚、

樱桃、石榴、胡桃、枣、荞麦等。是否可以这样理解，按照仲景的意思，这些食物若不过量，它们

对身体是无害的或者是有益的。张仲景《伤寒杂病论》方大多用大枣、生姜，是否可以理解为仲景

认为姜、枣为适合大多数人的得宜食物？ 

2.2  顺天养生 

张仲景很重视天地阴阳变化、寒暑消长对人的影响，主张人应该顺应四时阴阳以养生，而不可

逆之，否则便会产生疾病。如《伤寒论·伤寒例》说：“君子春夏养阳，秋冬养阴，顺天地之刚柔也。”

如果不顺天养生，必定致生疾病：“小人触冒（即逆天地阴阳而动），必婴暴疹”。 

仲景在其著作常常提到，人体的生理病理变化受到天地阴阳变化的影响，这方面的内容甚为丰

富。如《金匮要略·脏腑经络先后病脉证》说：“夫人禀五常，因风气而生长。”但是，仲景又说：
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“风气虽能生万物，亦能害万物，如水能浮舟，亦能覆舟。”天地之气，顺之则万物生，逆之则灾害

生。仲景又说：人之脉象“春弦秋浮，冬沉夏洪。”（《伤寒论·平脉法第二》）脉象反映着脏腑功能

的变化，是阴阳气血升降浮沉盛衰消长的体现，而究其根本源头，实际上是天地阴阳变化对人体影

响的体现。不唯脉象与天地阴阳相应，在疾病情况下，症状也与然阴阳相应：《金匮要略·血痹虚劳

病脉证并治》：“劳之为病，其脉浮大，手足烦，春夏剧，秋冬瘥。”显然，张仲景承袭了《内经》天

人相应的观点，从中医整体观念及天人相应的观点出发，提出顺天养生的原则，具有其合理性和指

导意义。 

2.3  避邪养生 

张仲景在《金匮要略》中说：“客气邪风，中人多死。”善养生者，要谨慎小心，避免伤于邪风。

“若人能养慎，不令邪风干忤经络”，便能防病于未萌，此是养生的最基本的措施。仲景所说的“邪

风”泛指一切有损健康、影晌脏腑正常功能活动、导致疾病产生的不正之气和不利因素。《素问·风

论》说：“风为百病之长。”风为其它外邪的先导，故中医和古代养生家常以风概指各种邪气。古谚

云“避风如避箭。”其中的“风”也是泛指一切不正之气。这句话显示出仲景提倡的一个基本养生方

法――避邪养生。 

2.4调神养生 

精神情志是人体生理活动的表现之一，它是在脏腑气血的基础上产生的。正常的精神情志活动

对人体健康有正面的意义和帮助，所以古人非常重视精神活动的调摄，这就是调神。 

张仲景在《伤寒杂病论·序》强烈批评当时的一些人，“竞逐荣势，企踵权豪，孜孜汲汲，惟名

利是务。”笔者认为，这段话清楚地反映出仲景重视调神养生的思想。张仲景对“唯名利是务”是极

不赞同的，也就是说张仲景期勉世人不唯名利是图，无私、寡欲才能到达清静的境界，而保持思想

清静，便能获得调养精神、却病延年的目的。    

2.5爱心养生 

    张仲景在《伤寒杂病论》中批评当时的一部分居世之士“进不能爱人知人，退不能爱身知

己。”仲景提出了“爱”的观念。他认为，人生活在社会上，时刻都要有一颗爱心，既爱自己，亦爱

他人，上爱君亲，下爱贫贱。仲景是从医学的角度讲“爱”，他将“爱”与“知”相提并论。“知”

字在这里是尊重、保养、护理的意思。所以，仲景所讲的“爱”就是养生学意义上的爱。笔者称之

曰“爱心养生”。 

“仁”是儒家精神的最高表征。《论语·雍也》及《孔记·中庸》中均记载孔子关于“仁者寿”

的观点，认为仁慈的人，有爱心、心地善良的人，能享长寿。“大德并得其寿。”有仁爱之心不仅自

己健康长寿，也能使他人健康长寿。为君者仁，则其民亦寿。 
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爱人知人，爱身知己，一颗爱心是卫生长寿的保证，是养生保健的途径。 

2.6  导引按摩养生 

《金匮要略》说：“四肢才觉得重滞，即导引、吐纳、针灸、膏摩，勿令九窍闭塞。”四肢才感

觉到沉重呆滞，便用导引等方法进行调理，这充分体现了仲景预防为主，重视养生的思想。仲景列

举的四种方法，不仅可以作为防病治病的措施，无论是古代还是现代也常作为养生保健的手段。 

2.7  房事养生 

性行为是人类的一种本能，是人类生活的重要内容之一。故有人把性生活、物质生活和精神生

活一起列为人类的三大生活。重视房事养生保健，这也是我国古代养生学的一大特色。 

张仲景在《金匮要略·脏腑经络先后病脉证并治》中说：“房室勿令竭之。”这是很好的一个养

生观念。房事，即性生活，也有称“房室”、“入房”、“阴阳”、“合阴阳”、“交媾”等。在房室与健

康的问题上，中国古代存在多种观念，其中有一种极端的观念主张禁欲。但最主要的观点是，房事

不可无亦不可过，既不可禁欲，也不可纵欲。中和为宝。这是是中国古代养生学最一般原则：无太

过不及，过犹不及，不及犹过。张仲景所说的“房室勿令其竭“，这短短一句话正是这种观点的体

现。 

2.8守法养生 

张仲景在《金匮要略·脏腑经络先后病脉证并治》论述各种养生保健、预防疾病的方法时，提

出“更能无犯王法。”对于“王法”，注家有不同的解释。有的注家认为是指自然规律，包括春生、

夏长、秋收、冬藏，阴阳消长、五行运布等。有的注家认为是指国家的刑法等法律。笔者同意后一

种观点。 

张仲景将遵守国法也作为养生的一个重要内容加以强调，这是十分必要的。这是一种朴素的社

会养生学观点。在科技水平相当发达的今日，仲景的这种养生观点仍然具有积极的现实指导意义。

居世之士，每一个人都应该遵守国家法令。这不仅是社会的要求，是社会安定和社会秩序的需要，

也是人体健康的需要，具有养生保健的意义。为什么遵守国法有养生作用呢？对这个问题要从如果

不遵守国法的结果来看，如果不遵守国法，违反了国法，那将对人的健康产生消极影响，损害健康。 

2.9  妇人养生 

据《史记·扁鹊仓公列传》，扁鹊过邯郸，闻贵妇人，即为带下医。张仲景也“贵妇人”，他在

《金匮要略》设妇人病三篇，分别论述妊娠病、产后病和妇人杂病的辨证论治，包括妇人经带、胎、

产时期各种保养调摄方法，内容非常丰富。仲景不仅论述了妇女病的辨治，也多处提到妇女养生方

法，有些是直接陈述，如《金匮要略·禽兽鱼虫禁忌并治》中说：“麋脂及梅李子，若妊娠食之，令

子青盲，男子伤精。”有些是间接的反映，如《金匮要略·妇人杂病脉证并治》指出：“妇人之病，
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因虚、积冷、结气，为经水断绝，至有历年，血寒积结，胞门寒伤，经络凝坚”。本条指出了妇人病

发生的三大主因：因虚、积冷、结气。从中可以悟到，若从养生的角度看，仲景这段话也提出了妇

女养生的三条措施：其一，避免导致身体虚弱的各种因素。妇女有经、胎、产的特殊生理过程，故

女性身体容精血易亏，气血两虚。其二，避免身体受寒；若已经受寒，便当及时温散之，不使积久。

其三，勿为气伤，主要是勿为忧思、郁闷等情绪所伤，以致情怀不释，气失条畅，郁结于中，进而

导致血脉郁滞，则生诸病。妇女之病，由气结所致者甚多，故仲景谆谆言之于此。 

2.10  治未病养生 

古代医家把预防疾病称做“治未病”。张仲景继承《难经》“见肝之病，知肝传脾，当先实脾”的

“治未病”思想。《金匮要略·脏腑经络先后病脉证并治》有言：“问曰：‘上工治未病，何也？’师

曰：‘夫治未病者，见肝之病，知肝传脾，当先实脾，四季脾旺不受邪，即勿补之；中工不晓，见肝

之病，不解实脾，惟治肝也。’”张仲景也发展和丰富了《内经》和《难经》“治未病”的学说。如《伤

寒论》处处体现着“保胃气，存津液”的原则，便也是治未病思想的体现。这种“未雨绸缪”，防重

于治的思想，不仅仅体现在人体未病之前就应采取各种措施积极预防（即未病先防），同时还体现在

一旦患病之后仍应运用各种方法防止疾病发展、传变或复发（即既病防变）。例如，平素加强体育锻

炼、调摄精神情志就可提高机体抗病能力，或疾病流行期间，一方面“避其毒气”，一方面服药治疗。

如此均可有效地防止疾病发生，而人体适应自然环境和抵御外界有害因素侵袭的本能却是有一定限

度的，某些疾病平时无论怎样预防有时仍然难以避免产生。对于这些已经发生了的疾病，一是要防

止其发展与传变（即防止恶化），如“见肝之病，知肝传脾，当先实脾”，其中“实脾”的目的即是；二

是要防止旧病复发，如慢性咳喘、冻疮等病易在秋冬季节发作，于是可在夏季就开始采取预防性治

疗。这种既病防变与既病防发的预防思想及其方法，乃是中医预防学区别于其它预防医学的关键所

在，是中医预防学的优势和特长。 

综上所述，仲景是极其强调养生的。其养生学思想虽未系统论述，但却在各篇章中处处可见。

饮食养生、顺天养生、避邪养生、调神养生、爱心养生、导引按摩养生、房事养生、守法养生、妇

人养生、治未病养生这十个方面的内容是仲景养生学思想的有力体现。这些内容不仅各成体系，而

且还相互融合、互相渗透。深入发掘《伤寒杂病论》中的养生学思想，无论对于我们研究仲景学术

思想还是指导现代养生都有着重要的意义。 
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仲景煎药用水漫谈 

张  弢 

甘肃中医学院，甘肃 兰州 730000； 

 

摘  要：张仲景《伤寒杂病论》所载诸方用药精当，用意精巧，是仲景辨证论治思想和处方用药规律的重要组

成部分，其中所列药物煎煮的不同溶剂，有普通凉水、沸水、潦水、甘澜水、清浆水、酒、苦酒等，本文集合了前

人对各种溶剂的理解，阐述了各自的功效，并提出了作者自己的看法。 

关键词： 张仲景；煎药；伤寒杂病论 

 

《纬书集成·春秋元命包》曰：“水者，天地之包幕，五行之始焉，万物之所由生，元气之津液

也。”人体由 25%的溶质和 75%的水构成，大脑组织 85%是水；没有任何一种物质能像水一样参与

人体的能量代谢、物质代谢、信息代谢，全方位参与人体生命活动。人可三天不吃，但不可一日无

水，各种各样的水与人体的健康息息相关，在我国中医中药的发展中占有非常重要的地位。尤其是

祖国医学讲究辨水煎药由来已久。早在《灵枢·邪客篇》中就有以“流水”煮药疗疾的记载。古代

医家历来十分重视煎药用水的选择，正如《医学源流论》中所说“煎药之法，最宜深讲，药之效不

效，全在乎此”。《伤寒杂病论》中使用最多的煎药溶剂就是水类溶媒，对于煎药用水之法仲景多有

独到之处，某些内容对今天的临床应用还具有一定的启发指导意义。笔者尝试结合前人理解和现代

研究对仲景煎药用水之法综述如下。 

一．仲景用水之别 

张仲景在《伤寒杂病论》中使用的水类溶媒，除了一般的常用水之外，还有一些特殊的水溶剂，

如甘澜水、潦水、麻沸汤、清浆水等，现分述如下。 

1. 自然水 

1.1 普通水 

水质纯净的普通凉水是常见易得，廉价高效的溶媒。现代研究证明大多数药物在煎煮过程中其


