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在有中医这个词以前，人们把这种医学技术称为“岐黄

之术”。为什么这样说呢？因为中医学的奠基之作——《黄

帝内经》，就是以岐伯和黄帝之间的问答完成了对中医学理

论体系的阐述。岐伯是博学多才的智者，黄帝作为整个族群

的领袖，向他详细咨询了关于养生、防病、治病的知识，相

当于现在的政府就某个专门问题征询专家的意见。

那么为什么黄帝没有咨询其他问题，而单单抓住医学

（我们姑且称其为医学）问题来个打破沙锅问到底呢？说明

在那个时代，医学太重要了，它不仅是一门关乎人命的技

术，而且还能指导人们找到一种适合的生活方式，用这种方

式生活，就可以与自然和谐相处，就可以不生病或少生病，

从而达到得享天年的理想结局。所以，中医不同于我们现在

理解的医学，它不是以研究疾病为主的学问，它的重点在于

人，人怎样做才能不得病，得了病怎样调整自己才能重获健

康。对抗病邪的生力军是我们每个人，而不是医生。

这样说来，《黄帝内经》从内容到形式都是地地道道的

科普著作。在古代，只要是读书人，对中医学的思想都是心

领神会的，所以说“秀才学医，笼中抓鸡”。现在的人，由

于语言的变迁和知识结构的变化，看《黄帝内经》就相当困

难了，即使是学中医的人也未必全能看懂，更不要说老百姓

了。所以，要在今天普及《黄帝内经》，就需要另辟蹊径。

看到漫画版的《黄帝内经》，不禁眼前一亮，令人望而

生畏的经典一下子活跃起来，读经典变成了轻松的消遣。全

书分为“养生篇”和“治疗篇”两部分，而“养生篇”在

前，延续了《内经》注重预防的思想。每一篇又分门别类，

条分缕析，把讲述同一问题的经文从原书各篇中抽出来归纳

到一起，让读者可以在短时间内攻克一个命题。

以如此生活化的方式来演绎《内经》，是对经典阅读的

最好延展，这样的写法把科普的身份还给了《内经》。《黄

帝内经》就应该这样写、这样读。

北京中日友好医院

中医学博士 祝捷
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　　“五疫之至，皆相染易，無問大小，病狀相似。”

　　“邪之所湊，其氣必虛。”

　　“正氣存內，邪不可幹。” 

　　“聖人不治已病治未病，不治已亂治未亂。”

　　中國有世界上最偉大的醫學，中國有世界上最早、最先

進的免疫科學。當各國的傳統醫學都在現代科學的衝擊下紛

紛湮滅之后，中國醫學的醫療思想和一些醫療手段直到今天

仍然是領先于世界的。

　　《黃帝內經》﹙以下簡稱《內經》﹚就是這些醫學思想

的集中體現，而它所包含的內容又遠遠不止這些。《內經》

分為《素問》和《靈樞》兩部分，各9卷81篇。《素問》集

中了秦漢以前的各家醫論。全書闡述了陰陽、藏象、經絡、

病因、病機、診法、治則等多方面的醫學原理。《靈樞》又

稱《針經》，是我國現存最早的對針灸作較多論述的醫學基

礎理論著作。兩千年來，它一直是祖國傳統醫學的理論基礎

和精髓，在中華民族繁衍生息的漫漫歷史長河中，對中國醫

學的發展始終起主導的作用，被稱作中醫的“聖經”。

　　《內經》不只是一本醫學著作。它博大精深，包羅萬

象，容納了當時的天文學、地理學、哲學、人類學、社會

學、軍事學、數學、生態學等各學科的科學成就，它應該是

古代中國最燦爛的文化著作之一。

　　這本書的編寫目的是站在弘揚中華傳統文化的立場上，給

中國的普通民眾提供一些祖國醫學的常識。選編的內容是對大

家來說最為切要的“養生”和“治療”，各寫一卷，力圖在

非常有限的篇幅內把《內經》中這兩方面最為精要的部分都選

進去。以圖文結合的形式，力求以最通俗曉暢的語言來闡釋最

艱澀難懂的古籍，從而換取讀者最少投入的索解和最大程度的

認同。
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　　人體是一個對立統一的整體，在這種對立統一、陰陽協

調的關係中，人體才能維持各種正常的生理活動；一旦某一

因素將這種協調關係打破，人就生病了，這種因素就是病

因。在中醫看來，病因不一定來源于外部，只要是改變了人

體陰陽平衡秩序的因素，統統可作為病因看待。《內經》就

將病因歸納為陰陽（內外）兩大類，陽指的是外感，包括

“燥濕寒暑風雨”六淫之邪；陰是指內傷，包括房事不節、

情志失調、飲食無度、起居失常等內在調養等方面。內外致

病因素作用于人體，就使得機體的陰陽協調遭到破壞從而引

發疾病；在人體正氣與內外邪氣交爭的過程中，疾病就有了

發展、變化，中醫將疾病的這種發生、發展和變化的原理和

規律稱作病機。
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【原文】夫百病之所始生者，必起于燥濕寒暑風雨，陰陽喜怒，飲食居處。

——《靈樞●順氣一日分為四時篇》

【原文】邪之所湊，其氣必虛。

——《素問●評熱病論》

【原文】風雨寒熱，不得虛，邪不能獨傷人。卒然逢疾風暴雨而不病者，蓋無虛，

故邪不能獨傷人。此必因虛邪之風，與其身形，兩虛相得，乃客其形。兩實相逢，

眾人肉堅。其中于虛邪也，因于天時，與其身形，參以虛實，大病乃成。

——《靈樞●百病始生》

各種疾病開始產生，都是由于人體感受了燥、

濕、寒、暑、風、雨等外邪（外部各種致病因

素）。或者因貪淫縱欲、喜怒哀樂過激、飲食起

居失常等內傷所致。

邪氣之所以傷身，是由于人體正氣虛弱。

比如我們身邊常有這樣的現象：某人突然遇到了

疾風暴雨的侵襲，但是卻沒有發生任何疾病，這

就是由于正氣不虛（人體免疫力強）的緣故。

如果在疾風暴雨的侵襲下生病了，這也必然是由

于人體的正氣虛弱，再受到外界虛邪賊風的侵

襲。由此可見，一般的外邪之氣不能單獨損傷

人體。
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如果正氣不虛，而所遇到的又是當令的、正常的

寒暑之氣，人們皮肉堅實，體質強壯，就不會發

生疾病。

總之，不當令的虛邪之氣能夠侵犯人體，引起疾

病，外部原因是天時氣候的反常，內部原因則是

人體正氣的虛弱。在內因、外因、正邪、虛實

等各種情況相配合的情況下，才會產生嚴重的

疾病。

【原文】黃帝曰：余聞五疫之至，皆相染易，無問大小，病狀相似，不施救療，如

何可得不相移易者?岐伯曰：不相染者，正氣存內，邪不可幹，避其毒氣。

——《素問●刺法論》

黃帝問：人們多數都因互相傳染而發病，不論男

女老少，各色人等，病狀相同。不加以措施救

治，如何不被傳染呢?

岐伯回答說：如想不被傳染，只能讓正氣充實于

體內（增強自身的免疫力），使得外來邪氣難以

侵犯，當然，也需要善于隨時避開外界邪氣。
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【原文】黃帝曰：邪之中人，或中于陰，或中于陽，上下左右，無有恆常，其故何

也？曰：諸陽之會，皆在于面。中人也，方乘虛時，及新用力，若飲食汗出，腠理

開而中于邪。

——《靈樞●邪氣臟腑病形篇》

黃帝問道：外邪進入人體，有的侵犯了陰經，有

的侵犯了陽經，或上或下，或左或右，沒有固定

的位置，這是什麼原因？

答曰：各陽經會合之處，都在頭面。頭面容易遭

受外邪侵襲。邪氣傷人，就是在人體正氣虛弱

時，以及剛剛用力勞累之后。或者因飲食而出汗

的時候，肌膚腠理開泄，邪氣便乘機而入了。

【原文】夫邪之生也，或生于陰，或生于陽。其生于陽者，得之風雨寒暑；其生于

陰者，得之飲食居處，陰陽喜怒。

——《素問●調經論》

病生于陽分的，一般是因為感受了風、雨、寒、

暑等六淫之邪。

病生于陰分的，一般是由於飲食不調，起居無

常，房事不節，情緒失衡等。
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【原文】喜怒不節，則傷藏，藏傷則病起于陰也；清濕襲虛，則病起于下；風雨襲

虛，則病起于上，是謂三部。至于其淫泆，不可勝數。

——《靈樞●百病始生篇》

喜怒哀樂等情感過于激烈而不加節制，就會傷及

內臟。內臟受傷則病生于陰分。

濕邪乘人體正氣虛弱時侵襲人體，常於下部先發

病。風雨之邪乘人體正氣虛弱時侵襲人體，常於

上部先發病。

這種現象說明，不同的邪氣，侵犯人體的部位不

同，有所謂“三部”之異。至于病邪進一步侵淫

深入，其症狀變化萬端，就難以數計了。

【原文】風寒傷形，憂恐忿怒傷氣，氣傷藏，乃藏病；寒傷形，乃應形；風傷筋

脈，筋脈乃應。此形氣內外之相應也。

——《靈樞●壽夭剛柔篇》

人體受到風寒的侵襲，是由外而內，先傷在外的形體。

憂愁恐懼忿怒，七情不節，會造成內傷。內傷的過程，

是先由七情擾亂體內之氣，氣機紊亂則髒氣失和，從而

引起內臟病變。

寒邪傷害了外在

形體，一定會在

體表形質上通過

病變反映出來。

同樣道理，風邪傷害了

筋脈，就會在體內體表

之間的筋脈上通過病變

而反映出來。這就是形

與氣受病而內外相應的

大致情況。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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【原文】人有五臟化五氣，以生喜怒悲憂恐。故喜怒傷氣，寒暑傷形；暴怒傷陰，

暴喜傷陽。厥氣上行，滿脈去形。喜怒不節，寒暑過度，生乃不固。

——《素問●陰陽應象大論》

【原文】風者，百病之始也。風從外入，令人振寒，汗出頭痛，身重惡寒。

——《素問●骨空論》

風邪，可以引起多種疾病。風邪從外部侵襲人

體，會使人產生打寒戰、出汗、頭痛、身體沉

重、怕冷等症狀。

突然間大怒，就會損傷肝臟的陰血。人有五臟，可化生五臟之氣，從而使人產生喜、

怒、悲、憂、恐五種情緒狀態。所以，喜怒等

情緒太過激烈，也可以直接傷及相應的五臟之

氣，而寒暑等六淫邪氣外侵，可以傷及人的形體

一樣。
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發財了！

突然間大喜，就會損傷心臟的陽氣。逆氣上行，

血脈不通，形體發生變化。所以喜怒等情緒不加

以節制的話，就與不善于調適寒暑一樣，使生命

的根基動搖，不能久固。

悲哀會使氣機消沉。恐懼會使氣機下降。

【原文】百病生于氣也。怒則氣上，喜則氣緩，悲則氣消，恐則氣下，寒則氣收，

炅則氣泄，驚則氣亂，勞則氣耗，思則氣結。

——《素問●舉痛論》

很多疾病都是由氣機失調所引起的。

比如，發怒會使氣機上逆。



養生卷

养生精华图 解

162

【原文】飲食自倍，腸胃乃傷。

——《素問●痹論》

受熱會使氣機外泄。 受驚會使氣機紊亂。

過勞會使氣機耗散。思慮就會使氣機鬱結。

飲食過量，腸胃就會受傷。

蛇

歡喜會使氣機舒緩。 人體遇寒就會使氣機收斂。
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【原文】風客淫氣，精乃亡，邪傷肝也。因而飽食，筋脈橫解，腸澼為痔；因而大

飲，則氣逆；因而強力，腎氣乃傷，高骨乃壞。

——《素問●生氣通天論》

【原文】膏粱之變，足生大丁，受如持虛。

——《素問●生氣通天論》

精製美味的食物，會讓人體變生出難以治癒的大瘡。

得這種病的可能性就像拿空的容器裝東西一樣，非常

容易。

風邪入體，先傷在外的陽氣，然后

逐步侵入內臟，內臟所藏之陰精也

日漸消亡，風邪通肝，所以邪氣還

會傷及肝臟。如果飲食過飽，就

會發生筋脈弛緩、痢疾和痔瘡等

病症。

如果飲酒過量，就會造成氣機上逆。

如果力所不及而入房，還會損傷腎氣，腰間脊骨

也會受到損害。
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【原文】五勞所傷：久視傷血，久臥傷氣，久坐傷肉，久立傷骨，久行傷筋，是謂

五勞所傷。

——《素問●宣明五氣》

過度疲勞損傷人體，長時間用眼，則神氣耗費，

從而傷血。

長時間坐著不動，則氣血流輸不

暢，從而傷肉。

長時間站立不動，則損及

腎臟和腰膝，從而傷骨。

長時間靜臥，則陽氣不得伸展，從而傷氣。

長時間行走，則筋脈勞頓，從

而傷筋。這就是所說的“五勞

所傷”。

凡是陰寒之氣引起的筋脈

拘攣、肢體蜷縮的症狀，

都屬腎病範圍。

凡是風邪引起的身體震顫、抽

搐，頭目眩暈以致昏厥仆倒的症

狀，都屬肝病範圍。

凡是氣病引起的呼吸喘急、胸

部痞悶，都屬肺病範圍。

【原文】諸風掉眩，皆屬于肝。諸寒收引，皆屬于腎。諸氣膹鬱 ，皆屬于肺。諸濕

腫滿，皆屬于脾。諸熱瞀瘈，皆屬于火。諸痛癢瘡，皆屬于心。

——《素問●至真要大論》
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凡是痿證、喘逆、嘔吐，都屬于上焦之病。

凡是痙病，項背強直，都屬于濕證

凡是濕氣引起的浮腫、脹滿

的症狀，都屬脾病範圍。

脾

凡是熱邪引起的神志混亂、

肢體抽搐，都屬火症範圍。

心病

上焦

濕

症

凡是疼痛、瘙癢、瘡瘍，都

屬心病範圍。

凡是邪氣上逆、二便不通或二便不固，都屬于下

焦之病。

凡是口噤、鼓頷、怕冷戰慄，心神不安，都屬于火證。

【原文】諸厥固泄，皆屬于下。諸痿喘嘔，皆屬于上。諸禁鼓 ，如喪神守，皆屬

于火。諸痙項強，皆屬于濕。諸逆沖上，皆屬于火。諸脹腹大，皆屬于熱。諸躁狂

越，皆屬于火。諸暴強直，皆屬于風。

——《素問●至真要大論》
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