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理论研究

从气血理论谈中医养生之法
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摘要　气血理论是中医的基本理论，气血是构成人体的最基本物质。人的生、长、壮、老、已的生命历程就是气血由弱转
强、继之由盛转衰的过程。气血的变化对于人体的生理、病理、治疗具有重要的作用。《黄帝内经》说：“气血充盈，百病不

生。气血失和，百病乃变化而生”。著名医家朱丹溪在《血证论》中说：“气为血之帅，血随之而运行，血为气之守，气得之

而静谧”。气血失和是百病丛生的根源，中医养生一贯重视人体气血的动态平衡，强调养生就要做到“顺四时而适寒暑，和

喜怒而安居处”，传统中医学家发明了运动、理疗、调节饮食、药物养治等诸多调和人体气血的养生之法，帮助人体气血和

谐，“疏其血气，令其调达，而致和平”，以达到健康长寿的目的。
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　　随着我国经济快速发展、科学技术进步，国民的
生命质量显著提高，人们越来越重视生命质量。国

民的身体健康是全面建成小康社会的重要内涵。中

医养生作为预防医学与康复医学的一个重要部分，

是以中医理论为指导，运用各种传统方法，预防疾

病、颐养生命、增进健康而延年益寿。《灵枢·本

神》中对于养生有所论述：“智者之养生也，必顺四

时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔，如

是则僻邪不至，长生久视”。中医养生理论十分注重

通过调和人体气血，以延缓衰老、预防疾病，从而让

人健康长寿［１２］。

１　气血是构成人体并维持人体生命活动的最基本
物质

气血理论是中医理论的重要组成部分，《灵枢·

决气篇》说：“上焦开发，宣五谷味，熏肤、充身、泽

毛，若雾露之溉，是谓气”。“中焦受气取汁，变化而

赤，是谓血”。中医理论认为气血是人生命之根本，

《素问·调经论》说：“人之所有者，血与气耳”。《难

经》中也有类似的表述：“气者，人之根本也，根绝则

茎叶枯矣”。《灵枢·天年》说：“血气已和，营气已

通，五脏已成，神气舍心，魂魄必具，乃成为人”。气

血是人体生命之源、健康之本。气的推动、温煦、防
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御、固摄、营养、气化等作用维持着人体脏腑功能活

动和全身气、血、津液的正常代谢和相互转化。血循

行于脉中，是构成人体和维持人体生命活动的基本

物质。《素问·五脏生成篇》说：“肝受血而能视，足

受血而能步，掌受血而能握，指受血而能摄”。血可

以滋润人体肌肤，润泽毛发，为全身各脏腑组织器官

的功能活动提供能量，热量随血行传遍全身，人得之

而神志清明，反应灵敏。血作为气的载体，载气在人

体内运行。另外，胎儿在母体内的生长发育、脏腑组

织器官的新陈代谢、食物的消化吸收等，亦有赖于血

的运载作用。正如龚廷贤《寿世保元》所说：“气血

乃人生之根本”。气血是维持人体机能活动的物质

基础，其维持着人体五脏六腑的生理功能。气血正

常运行，则脏腑阳气得以温煦，阴精得以滋养，阴阳

既济，精神乃形。气血紊乱或协调异常，会导致脏腑

功能失调，引发多种疾病的产生。调养全身气血是

增强体质、保持身体健康的必要条件［３４］。

２　五脏与气血生成、运行息息相关，养生宜养五脏
心藏神，主血脉，掌管一身气血运行，主宰生命

活动，为五脏六腑之大主。《素问·灵兰秘典论》

说：“主明则下安，以此养生则寿……主不明则十二

官危，以此养生则殃”。调养心神以养生则身体健

壮、健康长寿［５］。养生学家历来特别强调颐养心神，

推崇养心神乃养生之宗，防病之本。肺主气，司呼

吸，为百脉之宗，是调节气机的枢纽，掌管人体气机

的升降出入。人生以气为本，气运行不息则人的生

命活动延续。肺朝百脉，主治节，肺气的输布作用使

血液布散全身。正如《温疫论补注》说：“凡入口鼻

之气通乎天气，本气充实，邪不能入”。肝藏血，肝气

疏泄，调畅气机。肝气条达，则气血在人体内运行顺

畅，人的性情平和，身体健康［６］。《杂病源流犀烛·

诸血源流》说：“血生于脾，统于心，藏于肝，宣布于

肺，根于肾，灌溉一身，出入于脉”。脾的生血功能正

常，则心有所主，肝有所藏，肺有所布，肾精来源充

足，五脏相安。肝主疏泄，心主血脉，上荣于面，脾气

主升，胃气主降，肺主肃降，肾藏精属水，水性下注。

脏腑的气化升降功能使机体各部互相之间配合协

调，从而能正常运转［７］。脾胃掌管人体气血的化生，

中医把“脾胃”作为具有消化、吸收和营养功能的脏

腑，脾胃功能的正常与否，关系着人体气血盛衰，从

而影响着人体的健康状况。《景岳全书·脾胃篇》：

“土气为万物之源，胃气为养生之主。胃强则强，胃

弱则弱，有胃则生，无胃则死，是以养生家当以脾胃

为先”［８］。肾为先天之本，主脏腑气化。肾主藏精，

肾气主宰人的生殖、生长、发育、成熟和衰老。人的

生、长、壮、老、已的生命过程与肾气盛衰息息相

关［９］。补养肾脏气血，则全身气血有源而能源源不

断的化生。故调养五脏气血使之充盈流畅，则摄生

之目的可达。

３　静以养心气血和，动以强身舒筋骨，动静相宜则
气血得养，身心共养

“神者，气血所生”。神本于形而生，依附于形

而存，神是形的功能活动体现，“形具神生”“形质神

用”“神能御其形”。神为生命的主宰，宜清静内守，

不宜躁动妄耗，守神以全形。“心主神明”，神明则

形安，养身首重养心。重在调养人的精神，保持良好

的心态可减少多种疾病的发生［１０］。人静坐或静卧

休息时，全身气血消耗减少，匀出来的气血可用于充

分滋养肌肉、四肢百脉以及充盈脏腑之气，有利于减

少顾虑，消除烦闷，增加生活信念。使人的脑力和体

力得以恢复，心平气和，神清气爽。“适视养血，适卧

养气”，适当阅读和卧床休息，有益于人体气血的恢

复和旺盛。通过调畅情志，修身养性，调摄精神，保

持心情愉悦，避免七情伤害，做到和喜怒、去悲忧、节

思虑，使气机调畅，气血平和。

运动可以激发人体的筋骨、肌肉和关节，促进人

体内血液循环，疏通筋骨，舒经活络，畅行气血。中

医养生主张动以养形，以形劳而不倦为度。通过运

动、呼吸锻炼和意念控制的训练，使身心融为一体，

以调节和提高人体各个部分的机能，诱导、激发人体

内在潜力，从而实现延年益智和防病治病的目的。

古人华佗曾参照虎、鹿、熊、猿、鸟５种动物的形态、
姿势等编排出五禽戏，这套完整的医疗保健体操，对

运动健身养生的发展起到了良好的促进作用。后葛

洪在此基础上又创设了多种导引健身方法，如龙导、

虎引、“胎息”功法等［１１１２］。太极拳的养生之道法于

天人相应之理，循太极阴阳相对平衡周期性规律，强

调阴阳动态平衡，《素问·生气通天论》说：“阴平阳

秘，精神乃治，阴阳离决，精气乃绝”，血为阴，气为

阳，一个人只有阴阳平衡了，气血才会通畅。太极拳

就是通过锻炼，调节人体的阴阳，使人体阴阳平衡，

气血平衡，从而达到养生长寿的目的。除此之外，还

有许多较为柔和的传统保健功法，诸如八段锦、六字

诀、气功等，内容丰富、简单易学、具有明显养生保健

优势，能够调和人体气血，起到舒筋通络、增强体质、

预防疾病的作用。

４　饮食有节，固护脾胃，则气血生化平衡，脾旺不受邪
人体之气血化生有赖于后天水谷精微，脾胃为
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后天之本，气血生化之源，人体一定要借助饮食及药

物的补养以冀健康长寿。《寿亲养老新书·饮食调

治第一》中说：“食者，生民之天，活人之本也。故饮

食进则谷气充，谷气充则气血盛，气血盛则筋力强，

故脾胃者五脏之宗也”［１３］。张仲景《伤寒杂病论》亦

处处体现着重视中土脾胃的学术思想，其遣方用药、

预后调护、饮食调理等各方面均体现出固护脾胃的

养生思想，对后世临床实践起着很好的引领作

用［１４］。饮食结构合理，根据人的身体健康状况，制

定合理的食谱，包含营养处方和四时膳食调补，并同

时注意饮食宜忌，更加有益于养生益寿。春时饮食

之味宜减酸增甘以养脾气，夏时饮食之味宜减苦增

辛以养肺气，秋时饮食之味宜减辛增酸以养肝气，冬

时饮食之味宜减咸增苦以养心气。五谷具有良好的

食疗功效，有着药物所不能比拟的优势，在《素问·

藏气法时论》即有相关的食养理论：“毒药攻邪，五

谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服

之，以补精益气”。强调膳食结构以谷为主食，果、

肉、菜为副食，谨和五谷之五味。通过调节饮食固护

脾胃，使身体五脏气血化生平衡［１５］。

５　针灸推拿等物理疗法疏通经络而通调气血
经络理论是中医理论的重要组成部分，经络的

重要功能之一就是运行气血、濡养脏腑、濡养全身。

《灵枢·本藏》说：“经脉者，所以行气血而营阴阳，

濡筋骨，利关节者也”。在经络理论指导下开展的针

刺、温灸、推拿、导引、按跷、气功等多种物理手段，均

能通调经络而行气血，使人身体强壮、益寿延年。我

国古人就用针灸方法保健强身，《灵枢·逆顺》说：

“上工刺其未生者也”。《扁鹊心书·须识扶阳》说：

“人于无病时，常灸关元、气海、命门、中脘，虽未得长

生，亦可得百余岁矣”。在之后历朝历代都有非常多

的关于关于这方面的论述和实践，如唐代《千金要

方》、宋代《针灸资生经》、明代《针灸聚英》等著述。

现代的针灸临床研究证明，针灸对神经 －内分泌 －
免疫的多个环节都具有调节作用，从现代生命科学

的角度揭示了这些古老技术对于人体健康的有益作

用［１６］。

６　顺应自然规律，则气血得以补养
中医学“天人相应”理论认为，人应与自然保持

统一，顺应自然规律而养生。《素问·宝命全形论》

说：“人以天地之气生，四时之法成”。人居和谐，作

息起居因地、因时制宜，调整养生、生活节律，改善睡

眠，改进和塑造生活环境，也是养生长寿的关键因

素［１７］。《灵枢·顺气一日分四时论》说：“一日分为

四时，朝则为春，日中为夏，日入为秋，夜半为冬”。

在人的日常工作生活上，无论是一日之不同时辰，还

是一年之不同季节，生活作息同样要符合春生、夏

长、秋收、冬藏这样的自然规律。人体之气血生成与

运行会随时辰不同依次在人体经络循行，因此，作息

规律会很大程度上影响着我们身体的健康。良好的

睡眠对于养生补气血十分重要，古人称睡眠为“眠

食”，自古即有“药补不如食补，食补不如觉补”之

说，想要保持健康的身体，人必须顺应春温、夏热、秋

凉、冬寒的四时气候，适应春生夏长秋收冬藏的自然

规律，根据自然规律与人体气血变化的关系调节自

己的起居作息时间，从而补养气血，强身健体，延年

益寿［１８］。

７　中药养治，气血和谐，益身延年
中医理论认为药食同源，中药养治是用中药来

帮助调理身体状况，包含药茶、膏方和药膳等。几千

年来中药在养生和防治疾病实践中，始终发挥着重

要的作用。目前我国正在步入老年社会，６０岁以上
的人有２２亿多，我国的慢病亦呈现一个井喷式的
增长，统计显示６０岁以上的人７０％都患有慢性病。
我国国情对中药养生也提出了更高的要求和期望。

目前很多中医院已设有营养科、药膳房、膏方服务

等，指导脏腑功能衰退中老年人服用南瓜山药粥、黑

木耳汁、苦瓜蔬果汁等防高血脂、冠心病；免疫功能

低下者服用黄芪、大枣、甘草、当归、阿胶等补益气

血、扶正固本、增强免疫力。指导广大人民根据食物

和药物的“四性五味”选择适当的中药调理气血，滋

阴补阳，抗衰延年。

８　结语
《灵枢·本藏》说“人之血气精神者，所以奉生

而周于性命者也……是故血和则经脉流行，营覆阴

阳，筋骨劲强，关节清利矣……此人之常平也”。

《难经·二十二难》：“气主煦之，血主濡之”。气血

流行全身，以流畅平衡为贵，五脏六腑和四肢百骸只

有得到全身气血的温煦、濡养才能发挥正常的生理

功能。气血失和，势必影响机体生理功能，引起身体

病变。中医治病养生历来强调以调和气血为重。

当前大健康发展背景之下，全球各国对中国传

统中医药有了新的认识，同时对能符合西方现代医

学标准要求的中医治病养生之法的认识空前提高。

从事医学及人体健康研究的人，在探索调养人体气

血方法时，要因人而异，因时、因地制宜，根据体质、

健康状况等因素采取恰当养生疗法，从人的饮食、运

（下接第３１６页）
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一体质类型或单一疾病，缺乏体质状况整体研究，比

如当前体质学研究多集中在阴虚、阳虚、痰湿等少数

集中体质类型上，鲜有９种体质系统研究。
现代中医体质学脱胎于《内经》，但并未完全保

留和传承《内经》体质思维的优势和特点，简便易行

的同时，不能丧失掉精确度和可信度，随着中医学的

不断推广，中医体质学说的理论及实践基础逐步成

熟，应当更多的从经典中汲取隐藏或被忽略的先贤

思想，继承中再予以创新，这才是中医体质学研究的

未来之路。
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动、起居等日常生活入手，正确引导人们调补五脏六

腑、滋养气血，将中医药优势与健康管理相结合，推

进中医药的继承创新，实现国民提高生命质量、健康

长寿的愿望。
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