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人生最宝贵的是什么芽几乎所有人都会说是生命，正如有些
人常常感叹的那样：我还活着选
是的，生命最重要，活着很高兴。生活在缤纷的世界里，享受

生命赋予人们的每一次呼吸，在蓝天下为实现梦想而努力拼

搏。这便是生活，正因有了生活，社会才会不断地发展。人们面对

生活，往往会有饥饿、劳累、恐惧、苦闷、焦虑、彷徨、疼痛⋯⋯种

种体会，人们不得不为衣食住行而操心，因起居、情感而烦恼，被

五花八门的病痛困扰⋯⋯可是，无论生活有多少插曲，都始终向

着一个目标——— 让生命更有色彩。于是“养生”成了生活的重要

课题，被引为生活的“上宾”。

“养生”之说由来已久，从古到今，人们不断地探寻生活的奥

秘，在不懈的拼搏后，积累了传承至今的丰富的养生经验。而那

些传承养生的善养者无不成为健康长寿的一族。这使越来越多

的人坚信：只要善养得术，生命就会长久，生活也会变得更加绚

丽多彩。基于此，我们推出了这套《中华养生百科》，以飨广大读

者，以期为广大读者提供具有针对性和可探作性的养生指南。

“民以食为天”，食是人们日常摄取能量和身体所需各种物

质的主要途径。食物的好坏，直接关系到生活的质量，人们已经

慢慢从只为填饱肚子、解决温饱的传统生活模式中解放出来，对

食物的营养、烹调过程、饮食结构等，要求越来越高，很多人常常

有“不知吃什么”的烦恼。对此，我们在本书中用很大的篇幅介绍
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了食物养生的有关知识，帮助大家合理安排膳食结构，科学分配

营养成分，同时解决不知“吃什么”的烦恼。

生命的存在表现在人们日常工作、休息、娱乐、休闲等等的

每一个细节中，而人们往往忽略了这每分每秒的存在，任其自

流、毫无约束，从而引出了种种苦恼，往往觉得生活难以惬意，个

人潜能难以充分发挥，生活质量和工作质量难以让人满意。对

此，本书将告诉你如何合理安排生活，不为生活的无章而苦恼。

“别理我，烦着呢选”生活中时常有这样的话飘进耳朵。心情
不好，这似乎已成为生活中的“家常便饭”。让生活无忧，在愉悦

中度过是人们共同的愿望，可万事大多不尽如人意，不同的情

绪、烦恼时时变换花样困扰着人们。对此，本书将告诉你如何才

能拥有健康、积极的心态去勇敢面对生活。

都说“是药三分毒”，但如果了解了药膳，你就会明白正是因

为药用，才使药膳具有其它任何养生方法所不具备的功效。它不

仅使食物多样化，更使药物成分能更好地发挥其保养作用。说药

自然想到病，它总是不请自来，打扰人们原本平静的生活。因此，

日常的医疗也成为养生不可缺少的一部分。

养生是一个循序渐进的调理和养护过程，我们提倡在生活

中养生，将养生贯串在生活的每一个环节。这需要恒心和毅力，

只有坚持不懈、持之以恒才能达到追求的目标。希望所有人都通

过养生达到健康长寿，使生活更加丰富多彩。

当然，本书在编撰过程的疏漏之处，希望大家提出批评和斧

正意见，以便我们及时修正，再版时做得更好选
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第一章 养生总述

长寿，一直是人类的美好愿望。长寿不仅是年龄的延长，而

且包括健康地生活。长寿者生命的意义，既有自身健康长久地生

活，又有直接或间接地有益于他人，有益于社会。自人类诞生以

来，人们就一直在不断地探索长寿之路，而真正大有成就者，当

数发源于神州大地的养生之道。

远古时期，人类为了免遭风雨和野兽的侵袭，栖身树上，构

木为巢。大约源～缘万年前，人类开始建造房屋，以抵御恶劣环境
对人体的种种危害。

原始人在长期生活实践中，逐渐学会了缝制衣服，增强了人

类适应自然界变化的能力。早在远古时代，人类就发明了钻木取

火，不仅能有效地御寒、防兽，而且使人从吃生食走向吃熟食，增

加了营养，减少了胃肠疾患，提高了身体素质。可以说，人类社会

发展的历史，也是人自身适应自然、适应社会、自我保护、自我养

生的历史，正因为如此，人类生命才能绵绵不绝，不断进化。

中华民族对养生有着特殊的贡献。春秋战国时期《左传》首

次记载房室起居与养生的关系，先秦诸家从不同角度阐述养生

的理论和方法。从《黄帝内经》的问世，到《养生论》的形成，在漫

长的岁月里，多种养生学说的发展及相互渗透，构成了独具特色

和极富魅力的中国养生观。

中华民族长于辩证思维，把自然和生命既看作是一个有机

联系的整体，又看作是各种不同方式相互作用的过程，因而用发

展变化的观点，从多方面的相互关系中去把握事物的特殊本

质。

自古以来，以预防疾病、保健延年为宗旨的中国各家养生理
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论，无不突出“天人相应，形神合一”的整体观念，特别强调人体

生命活动及其与自然环境、社会环境的协调；用阴阳形气学说，

经络脏腑理论来阐述人体生老病死的基本规律，从而把精、气、

神作为人身之三宝，确立了顺应自然、调和阴阳、益气养形、积精

养神的养生原则。

一、古代养生与现代养生

养生又称摄生、道生。有关“摄生”问题，祖国医学早在两千

多年前就有许多论述。约在战国时期成书的《黄帝内经》涉及的

养生方法，即包括顺应自然、精神调摄、起居作息、饮食调理、药

物补养、运动锻炼等。此后历代医学家在此基础上，又有充实和

发展。

对于“摄生”的意义，唐代《外台秘要》就有“夫人生寿夭，虽

有定分，中间枉横岂能全免，若能调摄合理，或可致长生”。说明

调理有方，可以延年益寿。

现代养生则是从身体、心理穴精神雪、社会和环境等多因素综
合考虑，在研究生、老、病、死的原因、表现等基础上，从受精卵开

始，把养生贯穿于人的一生穴胎儿、儿童、青少年、中年、老年雪，采
取相应的措施和方法，以保障健康，延缓衰老，延年益寿，提高生

命质量。

穴一雪古代养生
我国传统医学对人类健康长寿有着非常特殊的贡献。经过

历代名医、名师漫长的探索，形成了一套独特的理论与方法。其

中与养生有着密切关系的理论主要有阴阳平衡说、肾气说、脾胃

说、五行调和说、饮食说等等。

员援阴阳平衡说
《素问·生气通天论》中说：“生之本，本于阴阳。”《宝命全形
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论》中也说：

“人生有形，不

离阴阳。”这说

明人的生命活

动是以体内阴

阳为依据的，

而体内阴阳又

必须与自然界

阴阳变化相适

应，生命活动

才能得以正常进行。即阴阳平衡，生命才有保障。为此，《内经》上

也进一步提出：“阴平阳秘，精神乃治；阴阳离诀，精气乃绝。”

阴阳学说认为阴阳是一组对立的属性，又是相互依存的。阴

阳之间这种相互依存的关系，叫做互根。人体功能属阳，物质属

阴，物质无功能则不能化生，功能无物质作基础则不能生存。若

有阴无阳或有阳无阴，人体的生理现象就发生变异而出现病变，

若一旦严重到阴阳离诀则生命就会宣告终止。事物中对立的阴

阳属性，不是绝对静止不变的，而是根据一定的条件，随事物运

动的变化而相互消长、相互转化的。

根据阴阳学说，人是一个有机整体，所有一切组织结构，既

是有机联系，又是可以划分为相互对立的阴阳两部分。就人体部

位来说，上部为阳，下部为阴，体表为阳，体内为阴；以脏腑来分，

六腑为阳，五脏为阴。而五脏六腑之中又有阴阳之分，人体上下、

内外各组织结构之间，以及每一结构本身，虽然关系复杂，但都

可以用阴阳来概括说明。人体的正常生命活动，有赖于阴阳保持

对立统一的协调关系。

例如，人体的功能活动以营养物质为基础，没有这个基础，
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功能活动就无从产生，即没有阴就无从产生阳气。反之，没有脏

腑的功能活动，食物也不能转变为人体内的营养物质，即没有阳

气的作用，又不能化生阴精。人体内阴阳就是这样互相作用，平

衡协调，共同保证着机体的正常生理活动。

疾病的发生，是人体阴阳失去相对平衡的结果。病邪有“阴

邪”、“阳邪”之分，机体有“阴虚”、“阳虚”之别。阳邪致病，可以使

机体阳偏胜而伤阴，而出现热症；阴邪致病，可以使机体阴偏胜

而伤阳，而出现寒症。阳气虚则不能制阴，而出现虚寒症；阴气虚

则不能制阳，而出现虚热症。

圆援肾气说
《内经·素问》说：“女子七岁，肾气盛，齿更发长。二七天癸

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。六八阳气竭于上，面焦，发鬓

颁白。七八肝气衰，筋不能动，天癸竭，精少，肾藏衰，形体皆极。

八八则齿发去。”

从这段文字中可看出，人体的衰老与肾气 穴真气雪的关系极
为密切。可以说肾是生命活动的根本，肾气是生命个体不可缺少

的物质机能。肾气包括元阳、元阴两种物质，又称命门之水火，为

性命的根本所在，正如《中藏经》所述：“肾气绝，则不尽其天命而

死也。”人体变老与否，变老的速度，寿命的长短，在很大程度上

取决于肾气的强弱。肾气旺盛不易变老，变老的速度也慢，人的

寿命也就长；反之，肾气衰，变老就提前发生，变老的速度也加
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快，寿命也就短促。所以，祖国医学历来对于肾气都非常重视。人

体无论受内因影响或受外因影响都会损伤肾气，因此，人体的保

健主要应从消除影响肾气的不良因素以保护肾气着手。

现代医学证明，肾气不仅与人体的先天遗传有关，还与内分

泌和免疫功能有密切关系。这就进一步证明肾气的虚衰是引起

人体变老的重要因素。

猿援脾胃说
祖国医学认为，脾胃是人体的后天之本，气血生化的源泉。

人体生长发育及其维持生命的一切物质都靠脾胃供给。脾胃虚

弱，功能反常，供给减少穴或过多雪，生长发育、生命活动就会受到
影响。

现代医学认为，蛋白质是生命的物质基础。人体的蛋白质虽

由人体自身合成，但其原料来源全依靠胃肠道的功能，即依靠胃

的“受纳”与脾的“运化”功能。不少国外学者认为：缺少蛋白质是

人体变老的原因之一。

此外，脾胃虚弱会影响生命活动所赖以维持的维生素的摄

取。实验证明，维生素的缺乏，也是变老的原因之一。

源援五行调和说
五行学说认为，宇宙间的一切事物，都有木、火、土、金、水五

种物质的运行变化，故称为五行。五行学说将人体内脏的特性予

以分类，用以说明五脏的生理功能。例如，肝属木，木的特性是生

发，柔和；心属火，火的特性是阳热，上炎；脾属土，土的特性是长

养，变化；肺属金，金的特性是清肃，坚劲；肾属水，水的特性是寒

润，下行。

五行学说，主要以五行相生与相克来说明事物间的相互关

系，五行按照木、火、水、金、土的顺序相互滋生，按照其相反的顺

序相互制约。五行中任何一行太过或不及，又可引起相乘和相侮
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的变化。

五行学说在养生学中的应用，就是利用五行的相生相克关

系，通过五行的调控，促进人体机能的正常有序，从而达到健康

益寿的目的。疾病的发生发展，有时与脏腑的生克关系异常有

关。因此，在预防与治疗时，除了对病变的脏器进行调治外，还应

考虑其他有关的脏腑，并调整其关系，控制其病变，以达到治疗

之目的。

缘援饮食说
《内经》中说：“饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神

俱，而尽其天年，度百岁乃去。”又说：“若以酒为浆，以妄为常，醉

以入房⋯⋯起居无节，故半百而衰也。”

这是祖国传统医学从正反两面充分阐述了饮食对人寿的影

响。

目前，一些科学家正研究饮食与人类衰老的关系。有人认

为，如果人从小就合理地控制饮食量，有可能活到员圆园岁。
居住地区对人的寿命长短也有影响。如美国有些地区的白

种男人每年的死亡率为园援怨远豫，而在另一些地区死亡率则高于
圆豫。绝大多数地区的居民的寿命都在不断延长。这种情况不但
发生在美国，也出现在世界各地，人的寿命越来越长，这与生活

环境的改善有很大关系。

远援气血调和说
祖国医学认为气与血是构成人体的基本物质。气为血帅，血

为气母，周流全身以营养五脏六腑、四肢百骸。可以说气与血无

处不有，无处不在，是生命活动的基本物质和动力。气血调和则

运行无阻，在正常情况下，它完成各个组织器官的需要，使身体

健康而百病不生。

气是构成世界的最基本物质，宇宙间一切事物，都是由于气
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的变化而产生的，即“万物化生皆由于气”。在这种朴素的唯物主

义宇宙观影响下，祖国医学认为气也是构成人体最基本的物

质。所谓“气聚则形成，气散则形亡”。气可以变为能量而流动于

全身各个器官组织，对于人的生命活动有推动和温煦作用。

血是维持人体生命活动的基本物质，具有营养滋润作用，流

行贯彻于全身脉管之中。中医学所说的“血”，基本上说是指血

液。血的生成与脾胃、肺、肾有关。脾胃“为气血生化之源”，肺气

使血变得鲜红，而肾藏精，精血同源。此外，肝也有“以血生气”的

作用。

气和血都是构成人体的基本物质，而各自又有专门功能，但

是两者又是相互依存的。血液的组成和生成过程离不开气和气

化功能，血的运行要依赖心气推动、肺气敷布、肝气疏泄。气行血

行，气止则血止；气对血还有固摄作用，如气虚可引起许多出血

病症。反之，血能载气与养气，气依附于血，气血不可分；血又不

断为气提供营养，使气发挥作用。所以，“血盛则气旺，血虚则气

衰”，只有气血两者协调，才能完成正常的生理功能而健康无

病。

气血的调和是养生之本，两者紧密配合，担负着重要的生理

功能。包括：

①温煦滋养作用。气血正常流通可以使人体温度恒定，肌肤
润泽，面色红润，精神充沛等等，中医认为“肝受血而能视，足受

血而能步，掌受血而能握，指受血而能损”。

②推动作用。人体是统一的有机整体，需要保持着动态平
衡，靠气与血有规律的正常运行而成。人体的每一个脏腑都有相

应的经络，这些大小不一的经络遍布全身，血脉和经络就成了运

行气血的通路。如果气血本身的推动作用发生障碍，或是经络受

阻，或是气血不亢，都会失去通达的功能，人体就会生病。
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