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随着中国传统文化的点滴复苏，中医不仅重现于医疗战线的前沿，与重大
疑难疾病做斗争，而且走向了百姓的日常生活，指导大众保健、养生等。中医传
承至今，不仅因为自身的生命力，而且因为有着真正明白中医的一批批“名老中
医”。

中国人常说“人活一口气”，这是为什么呢? 我们的祖先认为人是一种物质
构成的，这种物质就是“气”。《易经》上也说最早的混沌原始之气，是构成人的
最早的基本元素。人是由“气”化生的，由此来解答生命的起源。宇宙的运动产
生了气，即所谓的“天地氤氲，万物化醇”。“气”是一种“氤氲之气”，之后再阴
阳气化而形成阴气与阳气，阴气阳气相互作用，从而诞生了万事万物，因此可以
说，气是一切生命的动力。

百病皆生于气。大多数的疾病，倘若在初露端倪的时候就被人们所认识的
话，并且采取正确及时的控制方法，就会为后面的治疗争取到最宝贵的时间，甚
至也可以将疾病消弭于无形之中。为此，人们就要首先倾听身体的语言，看懂
疾病的讯号，解读健康的密码，读懂身体发出的求救信号，这便是未雨绸缪的不
败法门。人体的五官、皮肤乃至局部的病变，都意味着身体阴阳之气的失衡。
此时唯有找到正确而快捷的养气补气方法，才可以使自己的身体恢复健康，从
而找回生活的乐趣。说了百病皆生于气，那怎么又能防病养病呢?

防病养病，治病必先调气。气是构成人体和维持人体生命活动的基本物质
之一。气机调畅，则五脏六腑气化功能正常进行; 反之，则五脏六腑气化功能失
常，机体新陈代谢失衡，势必百病丛生。在这样的病理情况下，人们必须要注重
调节气机的升降出入运动，采取“补其不足，损其有余”的方法，使气机失调归于
相对平衡协调的正常状态。气机失调还会导致“痰瘀湿滞”等病理产物在体内
的瘀积，而痰饮、水湿、瘀血等产物是导致疾病发生和复杂多变的基础，所以在
疾病的治疗中调“气”相当重要。

有的人生了病，在病后不知道怎样养好自己的身体。其实，病后调养的根
本就是养气。中医学历来重视患病后调养。病后体质尚虚，正气未复，通过养
生可以使身体渐渐地恢复，如果不注意调养，则容易使病情反复或加重，还需要
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重新治疗，甚至可能留下病根，从而成为一个薄弱环节，长期影响身体健康。另
外，在病后养生可以通过保养正气，调动神气，协调脏腑，补养气血，平衡阴阳，
提高机体的功能状态，减少某些治疗手段的不良反应，改善生活质量，从而防止
疾病复发。养生原则概括起来就是扶正气和祛邪气并重，归根结底也就是主要
从养气上下功夫。

人体的生命是天地阴阳之气相感应的产物，是自然界物质有规律变化的结
果。因此，人体养气保健必须顺应天地阴阳，顺之则昌，逆之则亡。《黄帝内经》
“天人合一”阐述了饮食起居顺应四时、地理环境养生法、居处水土和疾病预防
等内容。由此看来，日常养气与生活是息息相关的，只要人们能够彻底执行，坚
持不懈，身体健康就可以在短期内得到显著的改善。

正是基于养气对人体健康的重要作用，本书从气是生命的动力; 养好脏腑
不怕邪气侵袭; 防病养病，治病必先调气; 病后调养的根本是气; 情志养气以及
日常起居养气等主题入手，以科学严谨的理论为依据，简单明了地告诉读者:身
体好，全靠养———养气。

编者
2013 年 1 月
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第
一
章

认
识
养
气———

气
是
生
命
的
动
力

中国人常说“人活一口气”，这是
为什么呢? 我们的祖先认为人是一
种物质构成的，这种物质就是“气”。
《易经》上也说最早的混沌原始之气，
是构成人的最早的基本元素。人是
由“气”化成的，由此来解答生命的起
源。宇宙的运动产生了气，即所谓的
“天地氤氲，万物化醇”。“气”是一
种“氤氲之气”; 之后，再阴阳气化而
形成阴气与阳气，阴气阳气相互作
用，从而诞生了万事万物。因此可以
说，气是一切生命的动力。



现代人为什么动不动就生病

现代人为什么动不动就生病? 其实答案很简单，气有问题。《素
问·举痛论》中说: “怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，寒则
气收，炅则气泄，惊则气乱，劳则气耗，思则气结。”由此可见，气是很
多疾病产生的原因。

气在中医的概念里面是一个非常难描述的定义，可以大概分为
经络之气、疫疠之气、六淫邪气、脏腑之气、天地之气、水谷之气、元
气、清气、宗气、寒热温凉气、水气、正气等，几乎能够用来说明所有的
问题。从狭义上来说，指的就是根据气的充盈状态与运行状态而形
成的几种常见问题，如气不足、气有余、气不畅等。

倘若用比较简单的目光去观察，那么在躯壳之内，五脏六腑就好
比是各大城市，十二经脉与奇经八脉和其他的大小经络，都相当于联
系各大城市之间的高速公路，而我们的气与血则是在这些高速公路
上不停被运输的能源物质。一旦供给心脏的气不够用了，或是供给
心脏的气过多了，或是供给心脏的气被堵在路上，疾病就会产生。

在现实生活中，可以影响我们身体气的正常运行的原因有很多，
通常把病因归结为气的问题，所以统称之为“百病生于气”。举一个
例子，生气发怒可以导致气的运行受阻，受寒也同样能够阻碍气的运
行，甚至逐渐出现气滞。

气是很多疾病产生的原因

1．劳则气耗 劳则气耗即是烦劳过度就使得出汗过多，这样使
会造成气的消耗。

2．思则气结 倘若过度思虑的话我们的气就会凝聚，就会不通。
于是气就会凝聚在脾胃，便会影响消化，脾胃等处就会出现问题。

3．悲则气消 倘若过分悲伤的话，气便往往向下消沉。有时候
甚至会出现短气无力的现象，比如人哭过之后气就会短，这叫作悲则
气消。
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4．寒则气收 倘若过冷的话，人体的气便会往里收，人的四肢末
梢也随之收敛，继之出现四肢冰冷的现象。

5．炅则气泄 炅即是热的意思。倘若过热的话，我们人体的气
便会宣散出来导致气虚，所以说炅则气泄。

6．喜则气缓 缓是涣散的意思。过喜则气缓，气就散掉了。过
喜也会导致突然死亡，这种情志有时会严重影响人的生命。

7．怒则气上 发怒，气就会往上走，所以有过脑梗死的人就不能
发怒，一发怒，怒气就会往上冲，于是脑血管就会破裂。

8．恐则气下 过度恐惧，气就下陷。如有的人受到特别惊吓的
时候会尿裤子或拉在裤子里，这都是气往下走的表现。

气对健康的影响

健康身体中的气应该是有这样的要求的: 气的量充足，不多也不
少，运行顺畅。如果三者中有一项出现问题，则会导致疾病的发生。

1．气不足 如果说可以维持我们人体正常生理活动的气的量是
正常标准，那么气的量低于这个标准导致不能维持我们身体正常的
生理功能的情况下，我们称这时的气的状态为“气不足”，也可以称之
为“气虚”。其实很好理解，一个篮球倘若里面的气不多了，就会弹不
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起来。这种情况就很类似我们身体里出现的“气不足”的状态，一切
皆不正常，只能勉强地维持，而且随着时间的延长，一旦由“气不足”
发展为“气衰竭”的状态，便什么都完了。“气不足”引起的常见表现
主要有:健忘，抵抗力差，性功能下降，手脚冰凉，经常身体劳累，神疲
困倦。

2．气有余 气有余，通俗地说，是指我们身体里的气的供应超过
我们的消耗需求，总有很多的气无法消耗出去，这部分无处可去的气
就会到处惹是生非，形成所谓的“上火”状态，因此，古人说“气有余便
是火”。给球或是自行车胎打过气的人都知道，气也不是打得越多越
好，一旦气过多了，球与车胎仿佛就不太容易听使唤，而且一旦气多
到再也不能多时，会突然爆裂。“气有余”导致的常见不适一般有容
易恼怒，容易出现上火的症状。

3．气不畅 气是按着经络来运行的，一旦经络由于各种各样的
问题出现了运行上的不畅，便会导致气不畅状态的产生，“气不畅”也
可以称之为“气滞”。这个很好理解，比如说我们每个人都应该经历
过的堵车，仿佛就是气不畅时身体里的状态;我们家里的下水道堵之
后的情形，也是气不畅的一种类似的表现形式。“气不畅”所带来的
常见不适通常有身体局部胀痛，容易抑郁。

减少悲伤沮丧的情绪，可以有效降低气的消耗。
既然快乐也是一天，悲伤还是一天，那么何不去选择快
乐呢? 此外，应该远离惊悚、恐怖、鬼怪、灵异等题材的
书籍或是视频，因为这些东西在造成心理恐惧的同时，
会在短时间或是较长时间内多多少少地消耗掉我们身
体里的气，从而导致疾病的发生。

注重调气，气乃一身之主

天地只有阴阳和谐，才能风调雨顺，五谷丰登; 人体只有气血平
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衡，才能精神抖擞，百病不侵。倘若天地阴阳不调，便会出现洪涝或
干旱，庄稼没有收成，灾民四面八方蜂拥而至，社会就不会安宁。倘
若身体气机不平衡，一会儿心脏气短，一会儿肺上气滞，整天胸口上
像压着一块大石头，喘不过气来，人又哪来健康? 因此，健康不健康
很重要的就是看气机是否平衡。中医学著作，虽然浩瀚如海，然而没
有一本书不曾言及“气”。中国历代医家，都极为重视“气”，都认为人
活着就是因为有气的存在。

气决定人体的健康

中医认为，人的血肉之躯，只是一个生命活动的场所。人的形体
全是靠气的充盈，才有了生机，正是因为气的充盈，才产生了“神”这
个人体的外在表现。充足的气是养成神的首要条件，气是神的基础
和形体的主宰。也就是说，人体生命只有靠精神与肉体的协调统一，
才会产生功能活动，气是精神与肉体的共同基础和让这两种要素协
调统一的媒介体。

中医学认为，人体的气有卫气、营气、宗气、肝气、肺气、肾气、脾
气等。这一看，觉得太过复杂，令人糊涂，但其实，气很简单，只要记
住一句话就可以———气，是人体的动力。飞机没有动力，就不能在天
上飞;轮船没有动力，就不能航行; 汽车没有动力，就不能行驶; 而人
体没有动力，生命就会结束。人究竟活的是什么呢? 人活着就是一
口气，因为气是生命之本。古人说: “气聚则生，气散则亡。”由此可
见，气对于身体能量和人类生命是何等的重要。

气是形神之间的纽带，是生命的动力。所谓“有气则生，无气则
死”，气充溢在全身，周流在五脏六腑、四肢百骸，若能顺畅无阻，便会
机体康健。各种干扰气机运行和谐的因素，例如内在的七情之伤，外
在的自然环境气候变化，都会产生形与神的疾病。

倘若气机失调，那么调气自然而然是治疗形神疾病的关键。无
论是运用中药、针灸、推拿或导引等治疗手段，还是运用补或泻等治
疗方法，都是为了调节气机，恢复脏腑功能，这也就是中医治病的关
键所在。更进一步说，中医主张“上工治未病”，“治未病”也跟调气关
系密切。如果重视保养人的精、气、神，便可以使人阴阳调和、气血平
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衡。此外，中医预防疾病，基于天人合一的思想，和顺应自然对防病
的重要性，所以讲求顺应四时之气以养身。

气对人体功能运作的重要性

倘若将人比作一棵树，那么气是树根，身体则是树干与树叶。根
深才会叶茂，气长才能命长。因此，养气就是养根，我们只有将气养
好了，养足了，身体才能硬朗、结实，才会百病不侵。假如根弱了，树
干与树叶便会枯黄。这即是《难经》说的“气者，人之根本也，根绝则
茎叶枯矣”。在自然界中，风起云涌，风吹草动，这都是气在运动。那
么，身体内的气对人体功能运作到底有什么样的作用呢? 它又是如
何决定着一个人的健康长寿呢?

1．气是人体的稳压机 气产生的力量也能够统率血液，避免其
溢于脉外，此外还控制与调节汗液、尿液、唾液的分布与排泄。倘若
人出现气虚，器官便容易下垂; 中气不足，脾肾亏虚，子宫便容易下
垂;肝气虚弱，肝便容易下垂; 肾气虚弱，肾便容易下垂; 脾胃之气虚
弱，胃便容易下垂。

2．气是人体的发动机 人的生长发育、血液的运行、津液的输
布、脏腑的活动，均需要气的激发与推动。一个人倘若气虚，生长发
育会迟缓，脏腑经络的功能便会减退，或津液不布，或血行滞缓，或水
液不化，或痰湿内生。

3．气是人体的空调机 人的体温是恒定有数的，不可以随便高，
也不可以随便低。天寒地冻的日子，室外的温度已经低于零下 5℃，
人的体温仍然维持在 36℃左右。烈日炎炎的时候，室外的温度会高
达到 40℃，人体的温度依旧维持在 37℃左右。这一切全都是因为人
体内气的作用。中医认为，当外面的温度升高时，人体内的气就开始
发散，把多余的热排出体外，这就是人遇热会出汗的原因; 当外面的
温度降低时，人体内的气便开始收敛，用以保持体温，这就是人一遇
到寒冷就浑身起鸡皮疙瘩的原因。气可以调节体温，保持恒定，它就
是身体内的空调机。现在许多人借助体外的空调机，天冷了，开热
风，天热了，开冷风。现在的人越来越畏寒怕冷，也越来越容易发热，
就是因为体外的空调用得过多，从而导致体内空调的功能持续减弱
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的缘故。
4．气是人体的能量转换机 在大自然中，风可以转换为热能，水

可以转换为电能。同样一个道理，在人体中，能量也可以相互转换，
血能够转换为汗，肾水能够转换为肾气，水谷能够转换为气血等。总
而言之，身体内精、气、血、津、液的相互转换和新陈代谢都是依靠气
来实现的，我们通常称这一能量转换的过程为“气化”。倘若人体气
足，气化功能就会加强;如果人体气虚，气化功能则会减弱。

不仅治病要靠调气，养生也要靠调气。传统的养
生观也就是养形与养神，两者都是通过养气来实现的。
人体必须有了充足的气，才会有正常的脏腑功能，从而
达到健康之境。因此，一切导引养生的方法都是为了
保养真气，而导引吐纳之法也是为了保持九窍通畅，使
真气得以流通无碍，从而达到气运而神和，内外调畅，
升降无碍，身体轻强，耳聪目明，壮者益治，老者复壮之
境。这一切均说明了人身内外之气的调和对健康是何
等的重要。

气的运行、种类及其分布

人体里面的气是不断运动着的具有很强活力的精微物质，它流
行于全身各脏腑、经络等组织器官，无时不有，无处不到，时时刻刻都
在激发与推动着人体的各种生理活动。《灵枢·脉度》说: “气不得无
行也，如水之流……其流溢之气，内溉脏腑，外濡腠理。”由此可见，气
主要是以“如水之流”的形式运行于机体之内的。

气的运行及其方式

气的运动，一般叫作“气机”。气的运动形式为升、降、出、入。人
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体的经络、脏腑等组织器官，都是气升降出入的场所。气的升降出入
运动，是人生命活动的基础和根本。如果气的运动一旦止息，也就意
味着生命活动的终止。气的升降出入运动，激发和推动着人体的各
种生理活动，是在经络、脏腑等组织器官的生理活动中，得到具体体
现的。

需要注意的是，气的升、降、出、入，是对立统一的矛盾运动。从
局部上来说，并不是每一种生理活动，都非得具备升降出入的，而是
各有所侧重，如肺、胃主降，肝、脾主升等。从整个机体的生理活动来
说，则升和降、出和入之间务必协调平衡，这样才能维持正常的生理
活动。所以，气的升降出入运动，又是协调各种生理功能的首要
环节。

在生理上，气的升降出入运动之间的协调平衡，通常叫作“气机
调畅”;而升降出入的失调，则称作“气机失调”，是一种病理状态。气
的升降出入运动，从总体上看，是有一定的规律可以遵循的，并且一
般是协调平衡的;因此，临床上治疗多种疾病，也往往以治气为首。

气的种类及其分布

人体的气，从整体上来讲，是由肾中精气、脾胃运化而来的水谷
精气与肺吸入的清气所组成，在肾、脾胃与肺等生理功能的综合作用
下所生成，并充沛于全身而无处不到。然而具体地说，人体的气却是
多种多样的。因为其主要组成部分、分布部位与功能特点的不同，而
又有各种不同的名称。气的主要种类如下。

1．元气 元气又叫作“原气”“真气”，是人体最基本、最重要的
气，也是人体生命活动的原动力。元气的组成，以肾所藏的精气为
主，依赖于肾中精气所化生。元气生成后，通过三焦而流行分布于全
身，内至脏腑，外达腠理肌肤，作用于机体的各个部分。元气的主要
功能，是推动人体的生长与发育，温煦与激发各个经络、脏腑等组织
器官的生理活动。

由此可见，元气是维持生命活动的最基本物质，是人体生命活动
的原动力。机体的元气充沛，那么各经络、脏腑等组织器官的活力便
旺盛，机体的体质也就会强健而少病。如果由于先天禀赋不足，或后
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