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我不遗余力写作《中老年人的中医养生学》的初衷，就是本着

弘扬和普及中医中药文化，薪火相传中华养生智慧的宗旨，践行传

播中医养生的使命，是为了有力地普及传统中医养生的精髓，所涉

选题涵盖了中医、中药、人体学、经络学等多个领域，相信会对热

爱生命的广大中老年朋友们有所帮助。我写作的时候努力挖掘中国

人的养生行为方法所富有的哲学与文化意味，例如，庄子说: “人

之养生亦当如是，游于空虚之境，顺乎自然之理。”这里的 “空虚

之境”并不是寄情于虚无缥缈，而是说要保持健康，须清心寡欲，

遵循自然法则，所谓 “天人合一”。养生智慧与我国的哲学、文化

有着如此深厚的渊源，这本身就是中华文明的一大特色。我极力想

把中医养生传播落实到中老年朋友们的日常生活的层面，让读者既

能领略中医文化的博大精深，又能切实学到有用的养生方法，更加

贴近读者需求。

现代人的生活节奏日益紧张，感受到身心的压力越来越大，随

着生活水平提高和生活方式变化，如何养生保健、减压安心，成为

人们普遍关注的话题。《中老年人的中医养生学》自然要关注这样

的社会现象，并找到服务中老年朋友们的办法。在中国人自古以来

赖以安身立命的传统中医中，包含着丰富的养生知识。我写作 《中

老年人的中医养生学》时考虑到中老年朋友的具体情况，力图深入

浅出，既通俗易懂地讲述养生智慧的玄妙，又理论与实践结合，传

授心身炼养的方法。例如讲“人身三宅 =精气神”，揭示了“形神



合一、内外合一、动静合一”是中医养生智慧的特点，又具体介绍

了怎样保养精气神。书中没有抽象地讲人与自然的联系，而是举形

象的例子。例如讨论日常起居时强调，要跟天地的阴阳之气同步，

跟宇宙万物、天地气候的变化一致。我认为中国人养生的实质就是

对自然的理解，古人常与自然为友，在相互感应的过程中，形成了

养生之道。现代人生存环境及其与大自然的关系，虽然与古人已大

不相同，但仍不可能脱离自然，从这个意义上看，健康的人生，必

然与大自然相谐，也会懂得怎样欣赏自然，那些能听到暮色潜动、

春草萌芽的人，一定有着健康的生命。南宋词人辛弃疾说: “我见

青山多妩媚，料青山见我应如是。”所以我在写 《中老年人的中医

养生学》的时候有一悟，领会到养生其实就是做人，人要长寿就要

心胸开阔，就是要常怀宽容、辞让之心的观点。

如果每个人都能做到心态平和、心情快乐、心地善良、心胸开

阔、心灵纯净，不仅会有健康的生命，还会拥有至高的人生境界。

由于工作繁忙，撰写粗糙，本书一定有很多不足之处，多有抱

歉，还望广大读者和同行批评，同时对本书抱有极大期待的读者朋

友们，对本书的出版付出劳动的出版社朋友们一并表示衷心感谢。

作此前言之时，已是硕果累累的金秋，阳光从树叶间隙溅到窗

际，心与自然的亲近，其乐融融。
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第一章 中医养生概论

第一节 中医养生学释义

中华民族传统的养生学是在中医理论指导下，研究人类的生命

规律，寻找增强生命活力和预防疾病的方法、同时探索衰老的机

制，以及延缓衰老、延年益寿的原则与方法的系统理论，并用这种

理论和方法指导人们进行保健活动的实用科学。

现代中医基础理论赋予养生明确的内涵，即通过各种调摄保

养。增强人的体质，提高自身正气对外界环境的适应能力、抗病能

力，避免疾病的发生; 或通过各种调摄保养，使机体生命活动处于

阴阳协调、体用和谐、身心健康的最佳状态。从而延缓衰老的过

程。

养生学虽然有延长生命的追求，但并非虚妄的长生术。它包含

着对人的生命现象和生命历程的精心观察与深入探讨，它是一门古

老又新兴的领域宽广的交叉性学科。它以整体观念为出发点，去认

识人体的生命活动及其与自然、社会的关系，养生学认为人体是一

个有机的整体，人与自然、社会也是一个统一的整体。它以和谐适

度为宗旨，强调整体协调，它以综合辨证为调摄手段，提倡因人、

因时、因地制宜，反对千篇一律、一个模式。正如 《孟子》云:

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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“不违农时，谷不可胜食也。数罟不入海池，鱼鳖不可胜禽也，斧

斤以时入山林，材木不可胜用也。谷与鱼鳖不可胜食，材木不可胜

用。是使民养生丧死无憾也。养生丧死无憾，王道之始也。”

传统养生学虽然带有中华民族特有的社会印记和人文色彩，但

在现代化进程中其自身价值昭然。因为它始终以整体观念为基准，

强调和谐适度，适合当今社会的多元化特征，与可持续的和谐发展

方向一致。学人及践行者们对生命和养生的理解与认识，透射出传

统养生学在现代化进程中的潜在价值。

养生学可以分为两大块，即广义上的养生学和狭义上的养生

学。整个中医应该说就是大养生学，是广义的养生学。狭义的养生

学是指通过非药物的方法达到提高自我康复能力的学问，目前是养

生学界里的主导。

最早在 《吕氏春秋》中就将医学定义为 “生生之道”———前

一个“生”是动词 “提高”，后一个 “生”是名词 “生命力”，

“道”是根本性的规律。什么叫医学? 在中医生看来，就是人类提

高自组织、自康复能力的学问，或者说提高人的生命力，从而消除

疾病的学问。因此有别于现代西方治疗疾病的 “医学”。 《黄帝内

经》中黄帝与老师岐伯有一段精彩对话。谈到瘟疫时，黄帝问老师

为什么有些人被传染了却不得病，岐伯的回答是“正气存内，邪不

可干”———这就是为什么说整个中医学就是大养生学。

中国三皇五帝以来，人天合一整体观的形成标志着养生概念的

成熟; 公元 610 年，隋大业年间，当时的太医令巢元方在 《诸病源

候论》集中论述了各种疾病的病源和病候，但书中没有药方，只列
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养生方、导引法 213 种。由此可知，中国从那时起就已经将养生作

为治疗的常规方法，并得到官方的提倡。

虽然说整个中医药体系从《黄帝内经》时代就已经很成形，但

表达最精彩的要数汉武帝的叔叔淮南王组织编写的 《淮南鸿烈》。

书中认为整个人体生命系统 ( 古称 “器”) 由三个要素组成: 一是

形——— “形者，生之舍也”，即人体生命的 “房子”，二是神———

“神者，生之制也”，即人的自组织、自康复能力，是生命的主宰

( 制) 。三是气——— “气者，生之充也”。气是沟通形与神之间关系

的使者，用今天的语言说，就是信息。老大是 “神”，老二是

“形”，老三是“气”，而且 “一失位，三者俱伤也”。广义上的养

生学是这个原则，狭义的“养生之道”也是这个原则。

当前，从报刊、电视到网页，各种养生书籍、养生讲座和养生

信息可谓无处不在，热闹非凡，这些所谓的养生理念和方法有的使

人们获得了有益的知识，促进了健康的改善，但也有的使公众误入

歧途，适得其反。殊不知，真正的中医传统养生之道就像一列满载

丰富养生资源开往健康长寿目的地的列车，只有真正领略其真谛的

乘客才能顺利登上这辆列车。 《淮南鸿烈》讲得很清楚: 第一，

“将养其神”，第二，“和弱其气”; 第三，“平夷其形”。如果我们

将“养生”局限为食疗、药膳，有以偏概全之嫌。养生养什么? 就

是“养神”，或者说 “养心”，或者说 “养性”。我们今天讲的食

疗、药膳，只是养生当中的一部分，虽然它很有价值，但并非最重

要的部分———因为第一位是 “养神”，第二位是 “养形”。食疗和

药膳实施的目的也是为了提高人体的自组织能力，也即“养神”。
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有些病人听了某某养生讲座，误信了某种食物可以降血脂、降

血压，因此长期食用这种食物，并把药都停了，结果适得其反，不

但没控制住血压和血脂，还反弹了。还有的病人听了某某人的养生

讲座后相信了长期吃很多黄瓜、生茄子、绿豆汁可以治疗腹泻，结

果导致脾胃虚寒，更是经常腹泻。癌症病人听信了某某人的养生讲

座后，花了 2 000 多元的挂号费被告知吃绿豆，结果买了几百斤绿

豆回去吃，绿豆还没有吃完，人却没了。可见养生是有讲究的，养

生是有内容的，养生是偏信则暗兼听则明的。

养生是为了防病，而不能导致疾病，养生是为了健康，而不能

危害健康。这些活生生的例子给了我们警示: 当“养生专家”层出

不穷、养生讲座如火如荼、养生书籍汗牛充栋、养生方法多如牛毛

的时候，我们是全部照搬，还是有所选择? 所以养生“热”了，我

们更需要的是“冷”思考，要辨别真伪，不能被忽悠了，不能因为

某些误导而步入误区，最终养生不成反伤身。

前面我们说了，养生学是包含广义和狭义两大块的，所以养生

不能单单去照搬书本上的东西，也要放到广义上的养生学里去。中

医治病最注重的是辨证施治，辨证是中医认识疾病的过程，即将望

闻问切四诊所收集到的资料，进行综合分析，从而判断为某种性质

的证的过程。证，即证候，是机体在疾病的发展过程中的某一阶段

的病理概括，一般由一组有联系的异常脉症组成。有点接近于西医

学说的综合征的概念。证候与症状不同，它是一个综合性概念，是

人体在自然诸因素、社会诸因素和个体自身诸因素相互影响下的综

合反映。由于个体受自然因素与社会因素的影响不同，个体自身也



第一章 中医养生概论

005

有差异，因而产生了不同的证候。施治则是具体病情具体对待去治

疗了。

中医养生讲究个体化的养生和保健，因为并非每种养生方法都

是“放之四海而皆准”的，也并非人人都适合所有的养生手段，必

须根据不同的年龄、体质、季节及所患疾病的性质等情况，采取适

当的方法。中医学一个大的特色就是因人而异，辨证论治。比如两

个糖尿病患者，西医检查一样，在西医治疗基本一样，但在中医可

能就大不一样了，一个人属于阴虚，就应该补阴，用的是枸杞子、

百合、知母、黄精、山萸肉等养阴的东西; 另一个人属于湿热，就

该清真热利湿，用茯苓、猪苓、泽泻、薏苡仁，藿香、柴胡、黄芩

等。这就叫“同病异治”，就是一样的病不一样的治疗方法。即使

是用食疗的方法来辅以药物治之，或者是一些小病可以单独用食疗

的方法来治疗，也得遵循这个原则的。有人说中医太灵活了、太个

体化了，不好重复，其实这是中医的优势，也符合哲学的大原则，

具体问题具体分析。

中医养生也要遵循整体观念，包含着大整体和小整体之说。大

整体是说人和自然界、社会和周围环境是一体的，因此，人的健康

也会受外在环境因素的影响，这也叫 “天人合一”。很多疾病，身

体的、心理的，是因为你没有处理好大整体的关系，比如你不把大

自然当回事，气候变了，你不注意，自然就要闹病。再比如处理不

好与同事的关系、家人的关系，时间长了，问题就出来了。这时候

来看病，如果医生不考虑大的整体，不考虑影响健康的原因，只考

虑病情，想治好的可能性就太小了，因为只是治标不治本呀。举个
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例子，很常见的中国传统的婆媳关系问题，处理不好的话，心情不

舒畅。婆婆肝郁，儿媳妇肝郁，没准儿子夹在中间也肝郁呢。别管

中间的哪一位，如果不解决根本问题，只根据症状病情开药，效果

都不会理想更不会长久的，“心病还须心药医”嘛。

小整体强调人的脏腑、气血、经络、四肢百骸、五官九窍都是

相互关联、相互影响的，而不是各自为政的，也就是说人体本身是

个整体，古代中医称为 “人身亦一小天地”，所以不能头痛治头，

脚痛治脚。以咳嗽为例，《黄帝内经》讲 “五脏六腑皆令人咳，非

独肺也”。我们大家都认为咳嗽了一定会和肺有关系的，因为肺主

呼吸，《素问·五脏生成篇》说: “诸气者，皆属于肺。”然而咳嗽

也并非一定是由肺有问题引起的，比如某人最近有心事着急上火

了，肝火旺盛，肝火可以犯肺，这样的咳嗽，仅仅用止咳化痰药效

果好不了，再多的半夏、杏仁、桔梗、前胡、贝母、陈皮效果也不

会理想，必须要清清肝火。就像开锅了，你不想让水开有两种办

法，一是加凉水，但不是根本办法，过一会儿还会开的; 二是撤

火，把火一关，水自然也就彻底不会开了，这样的咳嗽就叫肝咳

( 肝火犯肺的咳嗽) ，清泻肝火是治病求本的办法。以此类推，心

咳、肾咳的叫法就容易理解了。治病如此，养生也要遵循中医的整

体观念。

中医养生的最高境界，就是古人的一句至理名言和哲学思想

———天人合一。早在 2 000 多年前，我们的祖先就认识到人与自然

的密切关系，认为人是自然界的产物，人的生命现象是自然现象的

一部分，人体的机能要和自然界的变化保持一致才能维持生命。
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《内经·素问》曰: “人以天地之气生，四时之法成。”人类作为大

自然的精灵，只有亲近大自然，与大自然和谐相处，才能在这个宇

宙时空中健康地生存和发展。养生是人们在劳动和生活实践中，为

了保护生命、繁衍后代、保持健康所进行的一些自我保健方法。

《黄帝内经》也系统地阐述了人与天相通的总原则: 同气相求，

同类相应。顺则利己，逆则为害。中医认为，天地是个大宇宙，人

身是个小宇宙，天人是相通的，人无时无刻不受天地的影响。实质

上，“人身小宇宙”在《黄帝内经》中绝非泛泛而谈，《黄帝内经》

认为人体与宇宙之间存在着某种数理上的一致性。如 《黄帝内经》

里论述人体呼吸完全与太阳的运行联系一起，将呼吸与天地相通、

气脉与寒暑昼夜相呼应的规律，与太阳的周日运行规律联系起来，

强调了天人一致的内在本质。正因为与自然是一个统一的整体，人

体的五脏功能活动、气血运行都与季节的变化息息相关。就像鱼在

水中，水的变化，一定会影响到鱼。同样的，天地的所有变化都会

影响到人。所以中医养生强调天人一体。养生的方法随着四时的气

候变化，寒热温凉，也要做适当的调整。

天人合一，即天地人和，其核心思想为一个“和”字，经过几

千年传承，已升华为一种境界，求同存异，对立统一，大同共生。

凡得天时、地利、人和者，方可健康长寿。

中医养生应应天时，人赖天地之气而生。人与自然是一个统一

的整体，人体的脏腑功能活动和其气血运行与季节的变化息息相

关。一年之中有春温、夏热、秋凉、冬寒的四时气候更迭，从而使

万物表现出、长、收、藏的变化规律。人生活在大自然中，外界环
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