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前言

大
众的需求，尤其是精神需求，在现代这个信息发达、文化多元

的时代，越来越挑剔。每个人都有自己的判断标准，并且按照

这个标准去选择满足自己精神需求的文化食粮。尽管每个人的需求千

差万别，但是仔细研究，依然可以找到共性的东西——经典和品位。

经典是被大众公认的具有典范性、权威性的作品；品位反映着一个人

的社会地位和自我形象，影响和指导着个人行为的方方面面。两者的

结合，正是一切精神文化产品满足大众需求的精神旨归。

“图说天下·典藏中国”这个套系就是按照经典和品位的标准来

打造的一套大众文化读物。先来说说经典，在这个套系中，所遴选的

都是大众公认的能代表中国文化精髓的读物：《易经》、《论语》、

《道德经》、《庄子》、《诗经》、《孙子兵法》、《三十六计》、

《史记》、《资治通鉴》……反映着中华民族思想、个性、文化、历

史发展的历程，也是中华民族绵延发展的精神支柱。

再说“品位”，这套“图说天下·典藏中国”系列，对“品位”

的塑造，不仅从传统的注释、翻译和解读去体现，而且将其精神内涵

和由之演绎出来的艺术形式相结合，即和流传于世的书法、绘画、雕

塑、瓷玉杂玩等艺术品相结合，因为这些东西的精神实质就是从经典

中获得的，是对经典的精神内涵的艺术化。加上现代的设计理念、

印刷工艺，对经典进行“图解”和“图

说”，营造一种开放性的阅读视野，满

足大众高品位的阅读需求。

“图说天下·典藏中国”作为

一套全新的关于中国文化的出版

物，带给读者的享受应该是快乐的，

应该是可以满足典藏需要、满足精神需

求的大众读物。
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人的生命历程

《素问·上古天真论》说：“女子七岁，肾气盛，齿更发长；二七而

天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以时下，故有子；三七，肾气平均，

故真牙生而长极；四七，筋骨坚，发长极，身体盛壮；五七，阳明脉衰，

面始焦，发始堕；六七，三阳脉衰于上，面皆焦，发始白；七七，任脉

虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也。丈夫八岁，肾

气实，发长齿更；二八，肾气盛，天癸至，精气溢泻，阴阳和，故能有子；

三八，肾气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八，筋骨隆盛，肌肉

满壮；五八，肾气衰，发堕齿槁；六八，阳气衰竭于上，面焦，发鬓斑白；

七八，肝气衰，筋不能动，天癸竭，精少，肾脏衰，形体皆极；八八，

则齿发去。”这段经文表明，人从幼年开始，随着肾中精气的逐渐充盛，

出现“齿更”和“发长”等迅速生长的现象。以后，又随着肾中精气不

断充盈，而产生“天癸”。所谓天癸，是人体肾中精气充盈到一定程度

女子七岁，肾气盛，齿更发长；二七而天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事

以时下，故有子……丈夫八岁，肾气实，发长齿更；二八，肾气盛，天癸至，

精气溢泻，阴阳和，故能有子。

——《素问 · 上古天真论》

七岁 肾气盛旺了起来，头发开始生长并茂盛起来

十四岁 天癸产生，任脉通畅，月经按期来潮，具备了生育子女的能力

二十一岁 肾气充满，真牙生出，这时牙齿全长齐了

二十八岁 筋骨强健有力，头发生长最为茂盛，此时的身体最强壮

三十五岁 阳明经脉气血渐衰落，面部开始憔悴，头发开始有脱落现象

四十二岁 三阳经脉气血衰落，面部憔悴无华，此时头发开始由黑变白

四十九岁
任脉气血虚弱，太冲脉的气血也开始衰弱了，天癸枯竭，

月经断绝，形体渐渐衰老，失去了生育能力

※女子生命历程※

人体的生命周期
探
索
生
命

第一章

探
索
生
命
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时产生的一种精微物质，这种物质具有促进人体生殖器官发育成熟和维持人体生

殖功能的作用。当人到了十四岁至十六岁时，肾中精气已充盛到一定程度，于是

产生了天癸。天癸促进人体的生殖器官逐渐发育成熟，而进入青春期。这时，女

子出现按期排卵，“月事以时下”；男子则出现“精气溢泻”的排精现象，说明性

器官已经成熟，已经具备了生殖功能。此后，由于肾中精气充盛，不断产生天癸，

起着维持人体生殖功能的作用。人至中年以后，肾中精气逐渐衰少，天癸亦随之

衰减，以致停止产生。由于没有天癸的维持作用，人体的生殖机能逐渐衰退，生

殖器官日趋萎缩，最后丧失生殖功能而进入老年期。

八岁 肾气充实起来，头发生长开始茂盛，乳齿也更换了

十六岁
肾气旺盛，天癸产生，精气满溢而能外泄，具备了生育子女的能

力了

二十四岁 肾气充满，筋骨强健有力，真牙生长，牙齿已经长全

三十二岁 筋骨丰隆盛实，肌肉丰满健壮

四十岁 肾气衰退，头发见少，牙齿开始松动

四十八岁 人体上部阳气逐渐衰竭，面部憔悴无华，头发和两鬓逐渐花白

五十六岁 肝气衰落，筋骨逐渐退化，力不从心

六十四岁
精气不再充盈，肾脏开始慢慢衰弱，牙齿头发脱落，形体衰疲。身体

沉重，步伐不稳

肾中精气
不足

中年

出现生长发育

迟缓。

生殖器官发育不

良，性成熟迟缓。

性机能减退，

或出现早衰。

衰老得特别快。

小儿

青年 老年

※男子生命历程※
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什么是生命

人类自诞生到今天，对生命之谜的探索就没有停止过。古人对自然界的许多

现象不能理解时，就会认为是产生了超自然“神”的作用，这虽然是非科学的论断，

但是足以说明古人对生命和自然最朴素的探索。

中国古籍中“生命”一词最早见于《战国策·秦三》：“万秀各得其所，生命寿长，

其年而不夭伤。”生命非常宝贵。“生”从字面上我们不难理解，是代表了生殖、

出生、生长之活力 ；而“命”却是一个很抽象的概念，古人把它解释为“非人

力所能为的天赋之命”，即不以人的意识为转移的自然规律。推而广之，我们得

出结论，生命就是 ：具有生长、发育活力，并按自然规律发展变化的某种形态。

现代科学对生命起源的认识

现代科学认为，生命只是物质运动的一种形态，它是由蛋白质、核酸、脂

类等生物分子组成的物质系统。人类赖以生存的地球，大约形成于四十多亿年前，

那时的地球在无边无际的宇宙中只是沧海一粟，并且更是一片死寂的世界，有

的只是大气和海洋。后来随着地球亿万年的变迁，组成生命的物质，同时也是

生命存在的基本要素的蛋白质

和碳氢化合物孕育而生。这样

生命就有了最初的物质基础。

又经过漫长的岁月，逐渐产生

了原始的生命形态——原始细

胞。于是，第一个生命诞生了。

物质

能

信息

 蛋白质、核酸、脂类等生物分子组成的物质系统

《黄帝内经》关于生命的起源

言人者求之气交……, 何谓气交？…… 上下之位，气交之中，人之居也。

——《素问 · 六微旨大论》

气之不得无行也，如水之流……其流溢之气，内溉脏腑，外濡腠理。

——《灵枢 · 脉度》

探
索
生
命
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气是构成人体的最基本物质

要探讨人的起源和本质，就要研究人的生存场所和与人关系最密切的自然环

境。《素问·六微旨大论》说：“言人者求之气交……”,“何谓气交？…… 上下

之位，气交之中，人之居也”。气交是人生活的场所，是下降的天气和上升的地

气相互交汇的地方。自然界由于阴阳的运动变化，有四季之分，寒暑之别，既有

天之六气的影响，又有地之五行生化的作用。人就是生活在这样的环境之中。人

与天地相应，人体与自然界不仅共同受阴阳五行之气运动规律的制约，而且许多

具体的运动规律也是相通的。天地之气有阴阳之分，人体之气亦有阴阳之分。人

体之气和自然之气的运动变化服从统一的规律，故《素问·至真要大论》曰：“天

地之大纪，人神之通应也。”

人既然生活在气交之中，就必然和宇宙万物一样，

都是天地之气，阴阳交感的产物，禀天地之气而

生，依四时之法而成，是物质世界有规律运

动变化的结果。所以说：“人以天地之气生，

四时之法成”，“天地合气，命之

曰人”。气是一种至精至微

的物质，是构成自然万

物的原始材料。人和自

然万物一样，因此，气是

构成人体的最基本物质。

气是存在于人体内的至精

至微的生命物质，是生命活

动的物质基础。人体之气

是维持人体生命活动的

物质基础，其运动

变化也就是人体生

命的活动。人生

所赖，唯气而已。

气聚则生，气散

则死。所以气是构成人体和维持人体生

命活动的最基本物质。亦如《灵枢·脉

度》所云：“气之不得无行也，如水之

流……其流溢之气，内溉脏腑，外濡腠

 生命源于天地阴阳的运动变化，而人体又

要靠天地之气提供的物质条件而生存。



12

图
解
黄
帝
内
经

理。”气的流行不已，才能对身体各组

织器官发挥滋润濡养作用。

“精”是生命现象

   发生的物质基础

生命是自然界的物质运动发展到

一定阶段的产物。这包括除了有适合

或有利于生命诞生的自然条件已经形成

外，还必须有孕育、产生生命活动的物

质——“精”的存在，所以《灵枢·本神》

指出“生之来谓之精”。即“精”是生命

现象发生的物质基础，没有“精”便没

有生命。

“精”尽管存在“先天”、“后

天”之别，但二者又是相辅相成，互

为依存的。“先天之精”要依靠“后

天之精”的不断补充，“后天之精”

则必须依赖“先天之精”的活力，而

且它们还共同储存于人的两肾之中，

形成所谓“肾精”。

先天之精气与后天之精气的关系 “精”是自然界物质运动进程中出

现的一种高级物质形态，只有它才能产

生更为主动、复杂的高级运动形式——

生命活动。精是自然界的阴阳之气在一

定条件下结合的产物。以“精”作为原

初的生命物质，用来解释生命的起源，

是认识的一大进步。

《素问·金匮真言论》说 ：“夫精

者，身之本也。”“本”有本源、基础

之意，这表明“精”既是生命起源的

根本，又是生命个体的物质结构基础。

构成人的形体的各种组织，如脑髓、

骨、脉、筋、肉、皮毛等，都是由“精”

孕育、化生而成的。同时，各种生物

都具有生殖、繁衍后代的功能，以保

持物种、延续生命，而这一基本功能

也是由“精”来完成的。所以，“精”

是具有生命活力的精微物质，生命起

源于“精”，任何生命个体的诞生、

生命活动的维持及生物种族的延续，

都离不开“精”的作用。

“精”的分类

1

2

先天之精气

主要来源：父母的精、血。

作用：人之始生，由父母之精相合，形成胚胎，故先天之精气，是构成生

命形体的物质基础，是人体气的重要组成部分。

后天之精气

主要来源：后天五谷饮食之营养，通过肺的呼吸调节和脾胃的消化吸收，

从而将营养物质的精微部分转化到人体的各个腑脏而构成。

作用：饮食物中的营养物质，是人赖以生存的基本要素。
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人体的四种生命活动

◆【新陈代谢】

我国医学认为，生命就是生物形体的气化运动，气化运动的本质就是化气与

成形。化气与成形总是此消彼长，彼消此长的。但在正常生命条件下，为保持其

动态的平衡，互为前提，互相转化，这个过程就是新陈代谢。生命过程就是不断

的化气与成形的过程，即有机体同外界进行不断的物质交换和能量交换的过程。

新陈代谢是生命体最基本的特征，任何有生命的个体，都具有这一基本特征。

◆【具有反应性】

人体具有反应性，是指生命体在受到来自外界和内部刺激时，均具有产生反应

的能力，如冷热刺激的反应、疼痛的反应、呕吐反射、排便反应等等。

◆【生长和发育】

任何生命体都要经历从诞生到生长发育的过程。所谓生长，是指生物在新陈

代谢的基础上，当同化作用超过异化作用时，生物体的重量和体积便随之增加。

所谓发育，对有性生殖的生物来说，是指从受精卵开始，经过胚胎期、幼年期、

成年期、老年期，一直到死亡。

◆【生殖和遗传】

生殖可以使生物的种族得以绵延不绝，遗传是生物体维持其稳定性的基础。

生殖和遗传是一切生命体的显著特征之一。

生命活动的基本特征

新陈代谢
化气

过程

成形

过程

体内组织成分

的分解和能量

储备的分解。

摄取外界的物质

构成自己的组织

和能量储备。

探
索
生
命
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《黄帝内经》中指出“生长壮老已”，是生命进程的基本规律，指人的生命

过程，一般都要经历出生、成长、壮盛、衰老和死亡五个时期。然而，“生长壮

老已”的生命历程对于每个人来说又有长短寿

夭的差异。这种差异主要取决于三个方面：一

是男女性别的不同，《内经》认为女性十四岁

左右具备了生殖功能，二十一岁左右结束生长

期而进入壮盛期，三十五岁左右进入衰退期，

四十九岁左右丧失生殖功能；男性十六岁左右

生殖功能具备，二十一岁左右结束了生长期而

进入壮盛期，四十岁左右进入衰退期，六十四

岁左右丧失生殖功能。二是先天禀赋和体质

的个体差别。三是是否善于养生。《素问·上

古天真论》明确指出，善于养生者“春秋皆度

百岁而动作不衰”，即能健康地活到一百岁以

上而没有衰老之象，其生长期和壮盛期相对较

长；不善于养生，即违背养生法则的人则“年

半百而动作皆衰”，甚至多病或夭折早亡。

机体“生长壮老已”的根本

《素问·上古天真论》明确地指出了肾中

精气的盛衰是机体生长壮老已的根本；机体的

齿、骨、发的生长状态是观察肾中精气的外候，

是判断机体生长发育状况和衰老程度的客观

标志。

 青年时期，肾中精气充盈。

生命进程的基本规律——生长壮老已01

春秋皆度百岁而动作不衰。

——《素问 · 上古天真论》

探
索
生
命
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维持生命的四要素——精、气、神、经络

《黄帝内经》认为关于人的生与死的因素是：精、气、神和经络。

人的生命不仅具有一般生命的内容，如利用外界的物质形成自己的身体，繁

殖后代，按照遗传的特点生长、发育、运动以及对环境变化的适应能力等。《黄

帝内经》还强调下面两点： 一是生命活动的三要素——精、气、神；二是生命进

程的基本规律——生长壮老已。

关于人的生命活动，《黄帝内经》归纳为精、气、神三个方面，正如《灵枢·本

藏》所说：“人之血气精神者，所以奉生而周于性命者也。”精、气、神是维持生

命并贯穿生命过程始终的三大要素。后世医家把精、气、神称为“人生三宝”的

理论渊源。而人的生命活动必须依赖人体的经络。

◆【精】

精是指生成人的形体并供养全身以维持其生理功能的精微物质，包括先天之

精、后天之精、血、脑、髓、津液等，乃生命活动的物质基础。《黄帝内经》中说：

“生之来，谓之精”，“夫精者，身之本也”。

上焦开发，宣五谷味，熏肤、充身、泽毛，若雾露之溉，是谓气。

——《灵枢 · 决气》

两精相搏谓之神。

——《灵枢 · 本神》

四大维持生命的系统

生命的主宰

精

生命的根本动力

经络

神

生命活动的依赖

气

生命的物质基础

人生命的根本：维持和死亡
探
索
生
命
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◆【气】

《黄帝内经》把人体内的一切精微

物质统称为“气”，又指这些精微物质

及其形成的脏腑、组织等所具有的能

量和功能，如《灵枢·决气》说：“上

焦开发，宣五谷味，熏肤、充身、泽

毛，若雾露之溉，是谓气。” “雾露之溉”

是指气是肉眼看清的微细的流动物质，

“熏肤、充身、泽毛”是指气具有温养

等功能。气是存在于人体内的至精至微

的生命物质，是生命活动的物质基础。

人体之气是维持人体生命活动的物质

基础，其运动变化也就是人体生命的

活动。人生所赖，唯气而已。气聚则生，

气散则死。所以气是构成人体和维持

人体生命活动的最基本物质。亦如《灵

枢·脉度》所云：“气之不得无行也，

如水之流……其流溢之气，内溉脏腑，

外濡腠理。”气的流行不已，才能对身

体各组织器官发挥滋润濡养作用。

◆【神】

神是由先天之精生成的，当胚胎

形成之际，生命之神也就产生了。“神”

在人身中居于首要地位，唯有“神”在，

才能有人的一切生命活动现象。神有广

义和狭义之分，广义者泛指人的生命及

其外在的表现，《灵枢·本神》“两精相

搏谓之神”；狭义者专指在精和气基础

上产生的最高级的生命活动，如意识、

思维、情感对外界变化的灵敏反应及

对全身各部分功能活动的自我调控等。

在人的生命活动中，精是物质基

气之构成

1

2

3

4

元气

人体各种气中最重要、最

基本的一种，又称为“原气”、

“真气”。它主要是由先天之精

化生而来，禀生以后，又要水谷

精微的滋养和补充。

宗气

是由肺吸入的清气与脾胃运

化来的水谷之气结合而成，聚集

于胸中。它推动着肺的呼吸和心

血的运行。

卫气

是由水谷之气化生，是人

体阳气的一部分，故又称“卫

阳”。卫气有温煦脏腑、润泽皮

毛、保卫肌表的功能。

营气

是由脾胃运化的水谷精微

所化生，是水谷之气中比较精粹

又富有营养的部分。它能营养全

身，并能化生血液。

人体之气

卫气

营气

元气

宗气


