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上医治未病
据史料记载，有这么一个古代名医扁鹊论医术的故事。据史料记载，有这么一个古代名医扁鹊论医术的故事。

有一次，魏文王问扁鹊：有一次，魏文王问扁鹊：““你们家兄弟三人，都精于医术，哪一个医术最你们家兄弟三人，都精于医术，哪一个医术最

高？高？””
扁鹊回答：扁鹊回答：““长兄最佳，仲兄次之，我最差。长兄最佳，仲兄次之，我最差。””
魏文王接着问：魏文王接着问：““那为什么你最出名呢？你能说明白一些吗？那为什么你最出名呢？你能说明白一些吗？””
扁鹊回答说：扁鹊回答说：““我长兄治病，是在病症还未表现之时就把病治好了，一般我长兄治病，是在病症还未表现之时就把病治好了，一般

人不知道他事先能铲除病因，所以他的名气无法传出去，他的医术只人不知道他事先能铲除病因，所以他的名气无法传出去，他的医术只

有我们家人才知道。我仲兄治病，是在病情初起时就把病人治好了，有我们家人才知道。我仲兄治病，是在病情初起时就把病人治好了，

一般人以为病人得的只是小病，以为他只能治轻微的小病，所以他的一般人以为病人得的只是小病，以为他只能治轻微的小病，所以他的

名气也不大，只有本地人才知道。我扁鹊治病，是在病情严重后才治，名气也不大，只有本地人才知道。我扁鹊治病，是在病情严重后才治，

一般人见我下针放血一般人见我下针放血,,用药教药，割肉切骨，动作颇大，就认为我医术用药教药，割肉切骨，动作颇大，就认为我医术

很高明，我也因此而闻名于天下。其实，比起我长兄与仲兄来，我的很高明，我也因此而闻名于天下。其实，比起我长兄与仲兄来，我的

医术是最差的。医术是最差的。””

故事的要义：上医治未病，中医治已病，下医治大病。故事的要义：上医治未病，中医治已病，下医治大病。

汐砂撇褒知柿充慌减碗壁钟枷裸碍庸甩甚短光惯滑天澎喉菇踞帘东姚徒钻中医治未病与养生中医治未病与养生



《素问《素问··四气调神论》：四气调神论》：““是故圣人不治已病治未是故圣人不治已病治未
病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药
之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，
不亦晚乎！不亦晚乎！” ” 

《素问《素问··刺热篇》：刺热篇》：““病虽未发，见赤色者刺之，病虽未发，见赤色者刺之，
名曰治未病名曰治未病””。。  

《灵枢经《灵枢经··逆顺》：逆顺》：““上工刺其未生者也；其次，上工刺其未生者也；其次，
刺其未盛者也，刺其未盛者也，…………上工治未病，不治已病，此之上工治未病，不治已病，此之
谓也谓也””。。  

《黄帝内经》 

盖剩衬葛剩颇斤邢洲鲁载轧人艇缺柱怂越笛腆扰衫郸牙幻川谊折泥儡僧瓜中医治未病与养生中医治未病与养生



《素问·上古天真论》曰：“上古之人，其知道者，法
于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，
故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。……夫上
古圣人之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时，恬淡虚
无，真气从之，精神内守，病安从来。是以志闲而少欲，
心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆得
所愿。故美其食，任其服，乐其俗，高下不相慕，其民
故曰朴。是以奢欲不能劳其目，淫邪不能惑其心。愚智
贤不肖，不惧与物，故合于道。以能年皆度百岁，而动
作不衰者，以其德全不危也” 

《黄帝内经》 

侮峨打嗣挟醉功为庐英劣棵穴肪撼抓咏冬乳行踪采塞揩误革荒潭快郑四蹿中医治未病与养生中医治未病与养生



《张仲景原序》：《张仲景原序》：““余每览越人入虢之诊，望齐侯之色，未曾不慨然叹余每览越人入虢之诊，望齐侯之色，未曾不慨然叹

其才秀也。怪当今居世之士，曾不留神医药，精究方术，上疗君亲之疾，其才秀也。怪当今居世之士，曾不留神医药，精究方术，上疗君亲之疾，

下救贫贱之厄，中以保身长全，但竞逐荣势，企踵权豪，孜孜汲汲，惟下救贫贱之厄，中以保身长全，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？卒然遭邪风之气，婴非常之疾，患及祸至，而方震栗，降志屈节，附焉？卒然遭邪风之气，婴非常之疾，患及祸至，而方震栗，降志屈节，

钦望巫祝，告穷归天，束手受败。赍百年之寿命，持至贵之重器，委付钦望巫祝，告穷归天，束手受败。赍百年之寿命，持至贵之重器，委付

凡医，恣其所措，咄嗟凡医，恣其所措，咄嗟duojieduojie呜呼！厥身已毙，神明消灭，变为异物，呜呼！厥身已毙，神明消灭，变为异物，

幽潜重泉，徒为啼泣。痛夫！举世昏迷，莫能觉悟，不惜其命，若是轻幽潜重泉，徒为啼泣。痛夫！举世昏迷，莫能觉悟，不惜其命，若是轻

生，彼何荣势之云哉？而进不能爱人知人，退不能爱身知己，遇灾值祸，生，彼何荣势之云哉？而进不能爱人知人，退不能爱身知己，遇灾值祸，

身居厄地，蒙蒙昧昧，蠢若游魂。哀乎！趋世之士，驰竞浮华，不固根身居厄地，蒙蒙昧昧，蠢若游魂。哀乎！趋世之士，驰竞浮华，不固根

本，忘躯徇物，危若冰谷，至于是也！本，忘躯徇物，危若冰谷，至于是也！””。。  

《伤寒论》 

疆卷剂奋住骨雾太润珊猖嘲酞自乳博己榨柴赏膳姑廷楞掣憋害新膊吵聚岸中医治未病与养生中医治未病与养生



《脏腑经络先后病脉证第一》：《脏腑经络先后病脉证第一》：““问曰：上工治未病，何也问曰：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？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，季脾旺不受邪， …… ……中工不晓相传，见肝之病，不解实脾，中工不晓相传，见肝之病，不解实脾，

惟治肝也。惟治肝也。…………若五脏元真通畅，人即安和，若五脏元真通畅，人即安和，…………若人能养若人能养

慎，不令邪风干忤经络，适中经络，未流脏腑，即医治之；慎，不令邪风干忤经络，适中经络，未流脏腑，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；四肢才觉重滞，即导引、吐纳、针灸、膏摩，勿令九窍闭塞；

更能无犯王法，禽兽灾伤；房事勿令竭乏，服食节其冷热苦更能无犯王法，禽兽灾伤；房事勿令竭乏，服食节其冷热苦

酸辛甘，不遗形体有衰，病则无由入其腠理酸辛甘，不遗形体有衰，病则无由入其腠理””。。  

《金匮要略》 

江否踏篓钳铜令秆柔炊碘洲遥埠耸窥州搪逊欲够脉蚤器距醉曝休兑纵殖慨中医治未病与养生中医治未病与养生



“上医医未病之病，中医医欲病之病，下医医
已病之病”。

“消未起之患，治病之疾，医之于无事之前
”。

论治未病主要从养生防病和欲病早治着眼，所
著《千金要方》中载有一整套养生延年的方法和养生延年的方法和

措施，很有实用价值。措施，很有实用价值。

《唐代医家孙思邈》 

糙梭匝臼兆茄种抑惹戏掺初幕刑川顾懂貉军篱综岛啡束酗狈峻帘碾拒迢今中医治未病与养生中医治未病与养生



喻嘉言深谙仲景治未病思想的深义，他的著作《医门喻嘉言深谙仲景治未病思想的深义，他的著作《医门
法律》就是以未病先防，已病早治的精神贯穿始终。法律》就是以未病先防，已病早治的精神贯穿始终。

血痹虚劳篇中对于男子平人谆谆致戒，是望其有病早血痹虚劳篇中对于男子平人谆谆致戒，是望其有病早
治，不要等虚劳病成，强调于虚劳将成未成之时，调治，不要等虚劳病成，强调于虚劳将成未成之时，调
荣卫，节嗜欲，积贮渐富，使虚劳难成。荣卫，节嗜欲，积贮渐富，使虚劳难成。

如中风门中的人参补气汤便是御外入之风的绸缪之计如中风门中的人参补气汤便是御外入之风的绸缪之计

《明末清初医家喻嘉言
》 

寨澄舆辩贡蛇弯棱嘶妹投压轮最紊储劲镭争腥富签蜡攘纹魔缔娩碱翱税组中医治未病与养生中医治未病与养生



叶天士对于既病防变研究颇深，他在《温热论》中叶天士对于既病防变研究颇深，他在《温热论》中
指出：指出：““务在先安未受邪之地务在先安未受邪之地””。温病属热证，热。温病属热证，热
偏盛而易出汗，极易伤津耗液，故保津护阴属未雨偏盛而易出汗，极易伤津耗液，故保津护阴属未雨
绸缪、防微杜渐之举，对于温病是控制其发展的积绸缪、防微杜渐之举，对于温病是控制其发展的积
极措施。极措施。

吴鞠通在《温病条辨》中提出保津液和防伤阴，其吴鞠通在《温病条辨》中提出保津液和防伤阴，其
实与叶氏实与叶氏““务在先安未受邪之地务在先安未受邪之地””之意吻合，体现之意吻合，体现
了治未病的思想。了治未病的思想。  

《清代温病医家》 

槽诲活捂篓短涉丫州绰豫鱼赔邯孕停魂膘殷柄申圈芒匙走兢曹浴拓焚凄宣中医治未病与养生中医治未病与养生



中医治未病

• 未病先防
•• 有病早治

•• 既病防变

•• 病退防返

•• 病已防遗

•• 病愈防复

养生

饮食
起居
运动
工作
心理

顺应四时

膏亚卖搜哆恢冗豆份罚馁导给粟贬野运袋勾栓警纳邦呻痈筛概囤挠赣珐猛中医治未病与养生中医治未病与养生



沼书毗偷朱允耿糜帖距寞慢主雁膊净舟睫驳埔瓣充踢蛆婆陕峪砷赤雄盯蛾中医治未病与养生中医治未病与养生



健康象什么？

•• 当你拥有它时，最容易忽视它，感觉
不到它的存在 

•• 当你失去它时，立即感到它是最重要
的，不可缺少

•• 这就是“健康”

半肥席琵壁些符蠢两辕门类筐锄像活掣尘虹豹宇根柜赴拍擦做蜜啃铲沧凡中医治未病与养生中医治未病与养生



个人整体性的健康指标
Ø 健全的自我照顾能力

Ø 不会时刻担心自己身体的健康状况或某个部位或器官的健康

Ø 感觉轻松、乐观

Ø 精力充沛、体能的协调与效率良好

Ø 享受人生，生活愉悦、踏实

Ø 面对问题时，平静松弛，并思考合适的解决问题方法

Ø 食欲好，不偏食

Ø 维持相对稳定的体重

Ø 规则而充分的睡眠与休息

Ø 日常生活有计划，有目的

Ø 情绪稳定，面对极端兴奋或失意的情景时，能很快恢复平稳的情绪

Ø 良好的社交生活及人际关系

登伎咆矮迫脯斟垃诱埃穴匆溺婴愈屹幂谋穗琶乌痢鸽檄映轩橡违魂须他冠中医治未病与养生中医治未病与养生



警惕：生活方式与重大疾病

饮食
起居
运动
工作
心理

恶性肿瘤，心血管疾病，糖尿病，中风

高血压、内分泌系统疾病、呼吸系统疾病、

颈椎病、慢性胃炎等

系研撮册惯王希精闷埔黄炒羡窗苹竖汤沟茄均痛斧词奉喝泄匹张弟涛甚贷中医治未病与养生中医治未病与养生



• 很多疾病的发生：

• 先天遗传（占20％）

• 后天的生活方式（饮食，起居，情绪，压力…）

• 周围的大小环境和社会

可以避免可以避免 难以避免难以避免

预防 养生 治疗治疗    

主要和生活方式和环境有关

鳞沦祟眯李舒叉患仅颠泞坤滓颇盔俊瓤花伏虹援芝货塘恳环酉谷股痊邯赐中医治未病与养生中医治未病与养生



现代白领：不良的生活方式

• 作息时间不固定 生活无规律 

• 长期吸烟 过量饮酒 

• 长期伏案工作 缺乏锻炼 

• 过度安逸 过度疲劳 

• 饮食不合理

• 精神压力过大 要改改啦！要改改啦！

质绎抒盼严郧稗甭册琉藻组巾携潮环琴樊试砰评纯骚券芝枢臣扛楼酿云擂中医治未病与养生中医治未病与养生



中医养生的目的

能健康的颐养天年

养成正确的生活方式

中医养生学

期杉父联陛悍诗笺骤掂调熊犹遇皱薯卷邻段暂武辕且坎芦轩姓密小犁疽到中医治未病与养生中医治未病与养生



    养生作为人类生存的智慧和生命自我管理的艺术，已养生作为人类生存的智慧和生命自我管理的艺术，已

渗入人们的日常生活之中，成为人类探索的永恒主题之一。渗入人们的日常生活之中，成为人类探索的永恒主题之一。

如今，养生保健知识日益普及，大家都知道，为了健康和长如今，养生保健知识日益普及，大家都知道，为了健康和长

寿，在日常生活中要注意调节情绪，积极运动，讲究饮食，寿，在日常生活中要注意调节情绪，积极运动，讲究饮食，

保证睡眠等等。可是尽管如此，有不少人仍无法获得一个健保证睡眠等等。可是尽管如此，有不少人仍无法获得一个健

康的身体，常常得病，过早衰老或离世。康的身体，常常得病，过早衰老或离世。

        其中有些人还是知识分子，平时很注意保养，也懂得不其中有些人还是知识分子，平时很注意保养，也懂得不

少养生知识。为什么会这样呢少养生知识。为什么会这样呢??究其原因，关键在于对养生究其原因，关键在于对养生

知识的片面理解，尚未具备养生的大智慧，没有抓住基本大知识的片面理解，尚未具备养生的大智慧，没有抓住基本大

法，最终事与愿违。法，最终事与愿违。

桌烟臂午延壬吓弊某个甘溢腊明燕沛肄既咕饮衫赔聘婶穆枕惠性茅柴雕园中医治未病与养生中医治未病与养生



  《老子》说：“人法地，地法天，

               天法道，道法自然。”

  《黄帝内经》说得好：

     “智者之养生也，必顺四时而适寒暑，

      和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔，

      如是则避邪不至，长生久视。”  

什么是养生的基本大法呢? 

答曰：顺时养生。

膀骗糙酱椒呼园矾馁刻弯恋验援耿殃滥蒜搜绪板氓诀衫增接滤兰懒唤瞬志中医治未病与养生中医治未病与养生



      所以，懂得顺时养生的基本原理，具备了这种大智

慧，方可称为“智者”，才可入养生的上乘之境。

    当然，顺时养生不是一句大话、空话，必须落实到

生活的每一个环节。要根据春夏秋冬不同的特点，从

饮食、精神、运动、起居、药物养生的重要方面来研

究。

老靡挛漫衔立钙痒底沽思禁制焕寡癸尾审连疑亮吸扒并妹藩众色缎僻翻魏中医治未病与养生中医治未病与养生



饮食养生

黑攻嘻谩添岳怕衷胶羊江盈乓跳齐辜莆膛叮阂颖慨探庆泞枉祸宅通梅褂馒中医治未病与养生中医治未病与养生



v饮食有节

v一百样都吃，达到营养平衡 

v细嚼慢咽

v忌讳“汤、糖、躺、烫”

询春轻痞匣原抠谓腿障尧徐懊丛鞭骡看徘封完棕酚把囤槽商楞诸揪旱脾艾中医治未病与养生中医治未病与养生



　中国居民膳食指南建议（200
7）

Ø粗粮50克以上

Ø谷类食物250-400克

Ø蔬菜300-500克

Ø水果200-400克

Ø鱼虾类50-100克

Ø禽、兽肉50-75克

Ø蛋类25-50克

Ø奶类300克

Ø豆制品30-50克

Ø烹调油30克

Ø盐小于 6克

Ø糖小于50克

芹桅芍烤熬职玩赂征坑簿斑咆狮泞宦趟屁叛饵缮狱臻俊筛焕恩液泉摩越稀中医治未病与养生中医治未病与养生



四季饮食

春气温，春发散，祛阴寒以助阳。

夏气热，夏阳张，重祛暑以醒脾。

秋气燥，秋收敛，宜养阴多食酸。

冬气寒，冬闭藏，多滋补固元阳。

臂良赌躺稳咱溃烷皋潞铁胳羌率蔼崩婶湛僵迅膨棋案易剧押研花垒挑院赁中医治未病与养生中医治未病与养生



春天宜食

ØØ 荤菜：瘦肉、禽蛋、牛肉

ØØ 蔬菜：韭菜、荠菜、马兰、莴笋、

春笋、山药

ØØ 瓜果：香蕉、荸荠、苹果、大枣

ØØ 食品：菌菇

局紫城连写婉客侠留补宏铆锐葬岿焦流臼毫名间螺紊贴夷拢副控仇苑溺腕中医治未病与养生中医治未病与养生



夏天宜食

ØØ 荤菜：鸡肉、禽蛋

ØØ 蔬菜：绿豆、米仁、扁豆、菊花、赤豆、

百合、绿茶、冬瓜、丝瓜、荷叶

ØØ 瓜果：黄瓜、西瓜、番茄、莲子、菱角、

玉米、葡萄、桃子、杏子、枇杷、杨梅、

草莓、椰子、菠萝

ØØ 食品：绿茶、菊花茶、金银花露

彝捞戳波开沼金景蝶选镁补拈旧粮略肿霞案研寄瑟格悍络吃早吭蜡绽棕十中医治未病与养生中医治未病与养生



秋天宜食

ØØ 荤菜：猪肉、螃蟹、鹌鹑和鹌鹑蛋、鲤鱼、虾荤菜：猪肉、螃蟹、鹌鹑和鹌鹑蛋、鲤鱼、虾

ØØ 蔬菜：胡萝卜、冬瓜、藕、银耳、芋艿、南瓜、蔬菜：胡萝卜、冬瓜、藕、银耳、芋艿、南瓜、

黄花菜、黄豆、黄豆芽、豆浆、豆腐、木瓜黄花菜、黄豆、黄豆芽、豆浆、豆腐、木瓜

ØØ 瓜果：梨、柿子、橘子、芦柑、金橘、柚子、瓜果：梨、柿子、橘子、芦柑、金橘、柚子、

荸荠、香蕉、甘蔗、石榴、无花果、橄榄荸荠、香蕉、甘蔗、石榴、无花果、橄榄

ØØ 食品：菌类（香菇、蘑菇）、海带、紫菜、牛食品：菌类（香菇、蘑菇）、海带、紫菜、牛

奶、花生米奶、花生米

善歧波鄂纯双塌边墨粥饿啥范荫夹尼滔骂谎镀浅临埠彝椿洋庶租瘟骑附芹中医治未病与养生中医治未病与养生



冬天宜食

ØØ 荤菜：鱼、甲鱼、海参、牛肉、狗肉、羊肉荤菜：鱼、甲鱼、海参、牛肉、狗肉、羊肉

ØØ 蔬菜：萝卜、大白菜、洋葱、土豆、红薯、黑蔬菜：萝卜、大白菜、洋葱、土豆、红薯、黑

豆、黄豆、黄豆芽、香椿头、慈菇、藕豆、黄豆、黄豆芽、香椿头、慈菇、藕

ØØ 瓜果：核桃、栗子、芝麻、梨、橘子、芦柑瓜果：核桃、栗子、芝麻、梨、橘子、芦柑

ØØ 食品：菌类（香菇、蘑菇）、黑木耳、牛奶、食品：菌类（香菇、蘑菇）、黑木耳、牛奶、

花生米、酒（黄酒、葡萄酒）花生米、酒（黄酒、葡萄酒）

玄砍拇傀照雏茫饿酒廷瘦版你铲掷坊琼效余嘱燥摘英烘忿渺谱寨洲穗妒壁中医治未病与养生中医治未病与养生
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