
中医养生学体质养生



第十三讲(1)

   体质养生概要

http://www.sz2688.net/


---是指人体禀赋于
先天，受后天多
种因素影响，在
其生长发育和衰
老过程中，所形
成的形态上和心
理，生理功能上
相对稳定的综合
特征(但存在可变
性).

不同体质 往往决
定着人体对某些
致病因素的易感
性和病变过程的
倾向性 .

什么是体质?

体型---高大威猛\短小精悍;五大三粗\

娇小玲珑
皮肤---光泽,白嫩\干燥,多斑,皱纹
心理上---心胸宽广\心眼狭小\开良与内向
反应敏感\迟纯
易患病症---高血压\糖尿病\精神病\肿瘤

生活习俗---喜热怕冷\喜冷怕热



体质差异形成的原因

1先天因素---父母

的优生优育.

2性别因素

---男女性别不同的解
剖结构和体质类型，
在生理特性会显示
出各自不同的特点。
一般说，男子(阳)性
多刚悍，女子(阴)性
多柔弱，男子以气
(阳)为重，女子以血
(阴)为先。《内经》
载：“妇人之生，
有余于气，不足于
血”的论点，



3年龄因素---

俗话说：“一岁年
纪，一岁人”，
说明人体的结构、
功能与代谢的变
化同年龄有关，
从而形成体质的
差异。《内经》
指出：“老壮不
同气”，指年龄
不同对体质有一
定影响。

4精神因素---

• 人的精神状态能
影响脏腑气血的
功能活动，可以
改变体质。《内
经》载：“怒伤
肝”、“喜伤心
”、“思伤脾
”、“忧伤肺
”、“恐伤肾
”，

• 即指情志异常变
化影响内脏腑。



体质对疾病的易感性

• 痰湿体质---易出现
肥胖\高血脂\高血
压\脂肪肝等代谢性
疾病.

• 气虚\阳虚体质---
易感冒,怕凉喜温及
消化系统病症

• 血虚阴虚体质---易
上火,易怒,体瘦

• 瘀血体质者---色斑
\肿块

• 肥人多湿---

• 瘦人多火---

• 气有余便是火
• 气不足便是寒
• 久病必瘀---

• 阳虚生寒---

• 阴虚生热---



第十三讲(2)不良体质的养

生

    阴虚体质养生法---



什么是”阴
”?

一切”阴”---指(四肢百骸，
五官脏腑，津精水液)，皆
是静止的有形之物，古人
谓之“死阴” 



什么是阴虚体质？

指有形物质---阴
（精、血、津液
等）消耗不能马
上得到补充与纠
正而暂时出现的
体质。

虚证（精神不足、
身疲力乏、面色
无华、舌嫩、)。

“阴虚阳亢”---面\

目\唇\口红色;精神
不倦;张目不眠,声
音响亮;口臭气粗,

身轻恶热;二便不利
.口喝饮冷、舌苔干
黄或黑,全无津液,

芒刺满口,烦燥谵语
;或潮热盗汗,干咳
多痰,饮水不休、不
耐春夏



阴虚病变脏腑

• 1肺阴虚证---

如伴有干咳无
痰或少痰、咽
痛. 

• 2心阴虚证---

潮热盗汗或心
悸健忘、心烦
失眠多梦,手
足心热

• .

• 3肝肾阴虚证---腰

酸背痛、眩晕耳鸣
目涩、男子遗精、
女子月经量少或胁
痛、视物昏花\烦燥
易怒

• 4胃阴虚---胃痛\口

干\多饮\嘈杂

脏腑不同,表现各一



一起煮汤，鸭肉熟后饮汤食肉。
心理上---心胸宽广\心眼狭小\开良与内向
本品具有健脾补肺，固肾益精之作用。
常食此粥，可健脾益气、止泻痢，对老年性糖尿病、慢性肾炎等病，均有益处。
气虚下陷证（久泻、脱肛、疝气、脏器下垂）。
“动则生阳”，宜坚持不懈，具体项目，因体力强弱,喜好而定。
血虚阴虚体质---易上火,易怒,体瘦
因加工方法不同分为：1生晒参----（洗净晒干）；
---男女性别不同的解剖结构和体质类型，在生理特性会显示出各自不同的特点。
-----用于阴虚发热病症(劳热骨蒸，经闭，肿块,肝脾肿大，更年期。
第十三讲(2)不良体质的养生
3托疮生肌——治气血不足疮疡内陷或溃久不愈+  参、肉桂或《十全大补》；
虚劳消瘦—— 石斛、麦冬、牛膝、杜仲、  参、拘杞子、白芍各9克，炙甘草、五味子各6克。
若偏脾阳虚者(理中丸，附子理中丸)

-----善于清养肺胃之阴而润燥，又可清心经之热而除烦，是一味滋+清兼备的补益良药。

阴虚舌象---举例

• 《辨舌指南·辨舌之
质本》认为平人之
舌无纹，有纹为血
衰，裂纹多少深浅，
反映血衰之甚微。

• 　　

• ——舌生横裂纹为
素体阴亏，如冰片
纹，多为老年阴虚；



裂纹舌：舌面深浅不一，形状各异的裂
纹。 

裂纹舌主病：

（1）热盛伤阴---多

为红绛舌有裂纹；

（2）血虚不润---多

为淡白舌有裂纹，

（3）脾虚湿浸---多

舌质淡白胖嫩，边
有齿痕，又有裂纹。



阴虚舌象?

• 中医舌诊中令人困扰的一则难题，即关于
无苔舌的主病。凡舌面无苔而干，或
中心剥蚀如地图，或舌红如柿，
或见裂纹，各家皆主阴虚。

• 但临床所见，不少气虚、阳虚甚至亡阳危
证中，也出现这样的舌象?????? 



3肝肾阴虚证---腰酸背痛、眩晕耳鸣目涩、男子遗精、女子月经量少或胁痛、视物昏花\烦燥易怒
2软坚散结(醋炙用)，
居室环境应安静，最好住座北朝南的房子。
血虚阴虚体质---易上火,易怒,体瘦
(食少便溏,气短乏力,脏器下垂)

4益气固表——治肺气虚、表虚自汗、气虚外感诸证。
+麻黄根、牡蛎，浮小麦（阳虚自汗）；
裂纹舌：舌面深浅不一，形状各异的裂纹。
处方(百合10克，雪梨1只；
气虚\阳虚体质---易感冒,怕凉喜温及消化系统病症
主治:1胃阴不足(口干渴，唇燥咽干，舌红少津)；
归肝、肾经
用法用量：内服：煎汤，6～15g；
常食此粥，可健脾益气、止泻痢，对老年性糖尿病、慢性肾炎等病，均有益处。
注:生晒参\红参质量好,白参较差(气阴不足者),参须次之
或用燕窝、银耳、海参、淡菜、龟肉、蟹肉、冬虫夏草、老雄鸭等。

养生原则---补阴+清热(滋养肝肾为主

)
中药物---

麦冬、天冬、沙参, 石斛,玉竹,黄精,百合、
枸杞子、桑椹,旱莲草、女贞子,龟板\鳖甲、

食物---瘦猪肉、鸭肉、鳖肉、龟肉、动物肝
肾、梨、鸡蛋、牛乳、银耳、白木耳、猪
脑脊髓、海参、燕窝等。



中药物---举例

•南沙参、北沙参，天门冬、
麦门冬、百合、玉竹、石斛、
枸杞子、女贞子、桑椹、黑
芝麻\旱莲草、龟板、鳖甲。



麦冬

【功用】甘寒质润

• -----善于清养肺胃
之阴而润燥，又可
清心经之热而除烦，
是一味滋+清兼备的
补益良药。 

• 主治----肺胃阴伤
(咽干口燥，干咳少
痰，或虚劳燥咳，
咯吐鲜血，或口渴
多饮，心烦失眠，
肠燥便秘等症。) 



【应用举例】

1 治疗肠燥便秘

• 对策---

麦冬15克、生地15克、
玄参15克。

水煎服，每日1剂。

有润肠通便的作用。

2. 治疗暑天汗出虚脱

• 对策---

• 麦冬10克、人参10

克、五味子6克。水
煎服，每日2剂。

---对汗出虚脱、心慌
心悸、血压过低、
汗多口渴、体倦乏
力有良效



北沙参 • 性味归经：微寒；
甘、微苦；归肺、
胃经

• 功能主治：
1养阴清肺---用于

肺热证(燥咳，劳
嗽痰血)

2益胃生津----用于

热病津伤口渴)。



北沙参---【应用举例】

• 1.慢性胃炎—— 
沙参12克，玉竹

、石斛、天花粉
、  参各9克。

•
 2.糖尿病—— 北
沙参、生地各12

克，石斛、麦冬
、天花粉各9克。

• 3.阴虚咳血—— 
北沙参30克，百
合30克，鸭肉
150克。

一起煮汤，鸭肉熟
后饮汤食肉。亦
治肺结核咳血。

 



百合

【性味】甘微苦寒，

功效----滋阴润肺止
咳、清心安神

• ----用于肺热、
肺痨久咳、唾液
带血和热病后余
热未消、虚烦惊
悸、神志恍惚等
病症。

《本草纲目拾遗》
记载：“清痰火，
补虚损”



【药膳应用举例】

• 1百合雪梨羹---

• 处方(百合10克，
雪梨1只；冰糖
)。

• 制用法：将百合去
杂洗净，将雪梨洗
净去核切碎。将百
合、雪梨同放入锅
中，加水及冰糖适
量，烧煮至百合熟
透入味即成。

真好吃!

---润肺止咳



石斛

• 【性味归经】性微
寒，味甘。归胃、
肾经。

【功用】养胃阴，
生津液，滋肾阴，
清虚热---。

主治:1胃阴不足
(口干渴，唇燥咽
干，舌红少津)；

2肾阴虚内热证(腰

软乏力，头晕眼
花，视力减退，
舌红少苔者。)



【应用举例】

• 1.胃有虚热，津液不足，口中
干渴，饮食不香——单用本品
适量，水煎代茶饮用

•  2.虚劳消瘦—— 石斛、麦
冬、牛膝、杜仲、  参、拘
杞子、白芍各9克，炙甘草、
五味子各6克。水煎服。

• 3.热病后津伤口干
——

新鲜石斛15克，鲜生
地10克，鲜沙参10
克。水煎服，每日1
剂。

• 水煎服。



鳖甲---鳖之背
甲

• 性味归经：微寒；
咸；归肝、肾经

• 以砂炒炮用或醋炙
用



临床应用

• 功能主治

• 1滋阴潜阳(生用)，

• 2软坚散结(醋炙用
)，

• 3退热除蒸。

• -----用于阴虚发热
病症(劳热骨蒸，经
闭，肿块,肝脾肿大，
更年期。)

用法用量：内服：
煎汤，10～30g，

先煎；或熬膏；或
入丸、散。外用：
适量，烧存性研末
掺或调敷。
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