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探析我国传统养生理论中的阴阳学说
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摘要 我国传统养生理论把阴阳看成是自然界的总规律
,

是把握和分析人体物质结构
、

生理

功能
、

病理变化
、

辩证论治
、

养生保健
、

延年益寿的基本法则和纲领
.

提出生命活动本于阴

阳
,

必须协调阴阳
.

关键词 传统养生
,

协调阴阳
,

阴平阳
,

秘抗衰防老
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所谓阴阳
,

是指自然界中相互关系的某些事物和现象对立双方或同一事物内部包含的

相互对立的两个方面的概括
.

阴阳学说认为
,

自然界中的一切事物都存在着阴阳两个方面
,

而且事物的发生
、

发展

和变化始终都贯穿着阴阳二气的作用
.

宇宙间的任何事物都可以概括为阴和阳两大类
,

并

且由于阴阳两个方面的运动和变化
,

推动着事物的变化和发展
.

正如明代医学家张景岳在

《类经
·

阴阳类 》 中所说 : “
道者

,

阴阳之理也
。

阴阳者
,

一分为二也
。

太极动而生阳
,

静而生阴
,

天生于动
,

地生于静
,

故阴阳为天地之道
。

”

这说表明
,

我国传统养生理论把

阴阳看成是自然界的总规律
,

是世界万物的纲领
,

一切事物变化的根本
,

是万物生
、

长
、

壮
、

老和消亡的根本原因
。

整个自然界都是阴阳二气相互作用的结果
.

《黄帝内经
·

素问》 指出
: “

人生有形
,

不离阴阳
” ,

就是说明生命现象是由阴阳所构成的
。

人是世界万物之一
,

生于自然界中
,

因此必然要受阴阳这一普遍法则所支配
。

所以
,

阴阳法则也是把握和分析人体物质结构
、

生理功能
、

病理变化
、

辩证论治
、

养生保健
、

延年益寿的基本法则和纲领
。

为此
,

我们对

我国传统养生理论中的阴阳学说进行剖析
,

为我国人民的养生健身提供理论依据
,

做到
“

古

为今用
” ,

对于增强我国人民的体质是颇有裨益的
。

1 生命活动
,

本于阴阳
,

协调阴阳是养生保健的最高准则

生命活动是以阴精阳气为物质基础和动力的
。

恩格斯曾经说过
,

相对平衡是生命的根

本条件
.

人体是一个有机的整体
、

人体的生理功能虽然复杂多变
,

但都可以概括为阴精和

阳气的矛盾运动
。

正如 《黄帝内经 》 所说 : “

生之本
,

本于阴阳
”
川

。 “

阴
”

就是
“

阴精
” ,

是人体的物质基础
,

如精
、

血液
、

津液等 ; “

阳
”

即
“

阳气
” ,

是指人体的物质运动及其

发挥的生理功能
.

由于阴阳的双方互根互用
,

阳依存于阴
,

阴依存于 阳
,

阴精和阳气的关

系是非常密切的
。

祖国医学认为 : “

阴阳又各互为其根
,

阳根于 阴
,

阴根于阳 ; 无阳则阴
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无以生
,

无阴则阳无以化
”

12J
.

我国传统养生理论认为
,

阴精是生理功能的物质基础 ; 阳

气是生理功能的具体表现
。

没有阴精就无从产生阳气
,

而阳气的不断运动和作用又不断化

生阴精
。

从脏腑来讲
,

六腑为阳
,

是传化水谷的器官
,

五脏为阴
,

是储藏精气的器官
,

由

于五脏
、

六腑的相互依存和互相作用
,

使人体的生命活动得以正常进行
,

人的生命活动就

是阴精和阳气保持动态平衡的结果
.

所以
,

传统养生理论历来就有天以阴阳而化生万物
,

人以阴阳而营养一身的说法
,

人体的生
、

长
、

壮
、

老的整个过程
,

都是由具有推动温煦作

用的阳气
,

和具有营养滋润作用的阴精
,

共同作用的结果
.

我国传统养生理论认为
,

人体的一切生命活动
,

都是以机体的脏腑经络
、

阴阳气血为

依据的
,

脏腑经络和阴阳气血平均
,

人体就健康无病
,

不易衰老
,

这样
,

就能使人健康长

寿
。

所以
,

《黄帝内经 》 中就有
“

阴平阳秘
,

精神乃治
” 、 “

阴阳匀平
,

以充其形
”

la1 等

记载
。

倘若阴阳二者分离且不维系
,

就会导致
“

阴阳离决
,

精气乃绝
”

[’]
,

这样的存亡
,

根本在于阴阳的依存与否
,

即阴阳是否协调
。

因此
,

协调阴阳是养生保健和健康长寿的最

高准则
。

2 阴阳失调是疾病发生的根本原因

我国传统养生理论认为
,

人体的正常生命活动是阴阳双方保持着对立统一的结果
,

也

就是说
,

如果人体的内阴气平
(

和
,

阳气固密
,

阴阳两者保持着动态平衡
,

生命活动就能按

正常的规律进行
,

人就会精力充沛
,

健康无病
,

不易衰老
。

而疾病的发生主要是由于人体

内阴阳双方失去相对的动态平衡
,

出现阴阳偏盛或偏衰的缘故
。

《黄帝内经
·

素间》 中就

有
“

阳虚则外寒
,

阴虚则内热 ; 阳盛则外热
,

阴盛则内寒
” ,

和
“

阴阳以平为和
,

以偏为

为病
”

等记载
。

因此
,

要养生保健就要注意正常的生活节律
,

讲究饮食调养
,

保持豁达乐

观的情绪
,

协调 阴阳
,

使体内阴阳双方保持动态平衡
,

使机体的内环境保持相对的稳定
,

并与外环境保持协调统一 如果不注意生活的节律
,

都可以导致体内阴阳失调
,

从而使人

生病
。

为此
,

张景岳在 《类经 》 中告诫人们
: “

人之疾病
,

或在表
,

或在里
,

或为寒
,

或

为热
,

或感于五运六气
,

或伤于脏腑经络
,

皆不外阴阳二气失去相对平衡所致
。 ”

在疾病

发展变化过程中
,

由阳转阴
,

由阴转阳的变化
,

均可能出现阴阳失去相对平衡
,

而出现阴

阳的偏盛或偏衰
.

人体的阴阳任何一方虚损到一定程度
,

都会导致对方的不足
,

即所谓阳

损及阴
,

或阴损及阳
,

从而引起疾病的发生发展和变化
。

3 调理阴阳是养生保健和防治疾病的总则

养生要以祛病为先
.

如果一个人疾病缠身
,

怎样谈得上养生保健和健康长寿呢 ? 因此
,

调理阴阳
,

补偏救弊
,

保持体内阴阳的相对平衡
,

是养生保健和防治疾病的总则
。

促进人

体阴阳平衡
,

保持阴平阳秘是养生保健和延年益寿的基础理论
.

掌握阴阳变化规律
,

围绕

协调阴阳进行养生和辩证论治
,

使之重归于阴阳平衡
,

是传统养生理论的核心
。

古人云
:

“

一阴一阳之谓道
,

偏阴偏阳之谓疾
.

夫人一身
,

不外阴阳气血
,

与流通焉耳 ! 如阴阳得

:{
《医庚眨

·

阴阳论 》

《黄帝内经
·

素问
·

生气通天沦》

《黄帝内经
、

素间
·

生气通天论 》
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其平
,

则疾不生
”

151 《国医指南
·

阴阳之义》 中也指出 : “

凡人乃阴精阳气合而成之者也
。

病之起也
,

亦不外乎阴阳二字
,

和则生
,

不和则病
. ”

说明各种疾病的发生
、

发展都是阴

阳失去相对动态平衡的结果
.

阴阳失调所导致的偏盛或偏衰
,

是病理变化的基本规律
。

临床实践表明
,

在疾病发展的过程中
,

各种疾病的性质
,

不是偏重于正虚
,

就是偏重

于邪实
.

因此
,

各种医疗手段
,

无一不是在协调阴阳这一基本原则的指导下确立的
。

《黄

帝内经》 指出 : “

谨察阴阳之所在
,

以平为期
”

elI
.

也就是说
,

在治疗疾病的过程中要根

据人体的阴阳邪正盛衰的实际情况
,

采取协调阴阳
,

补偏救弊的具体医疗措施
,

促使人体

阴阳重新归于相对的动态平衡
,

使机体的抗病能力和修复能力相应增强
,

这样就能治愈疾

病
,

恢复健康
.

《黄帝内经 》 中说 : “

调其阴阳
,

不足则补
,

有余则泻
” vl[

。

告诫人们阴

盛阳盛皆为邪实之象
,

宣泻其偏盛
.

阳邪偏盛致病为实热证
,

宜用热者寒之的方法
,

以清

泄其有余之热 ; 阴寒偏盛为实寒证
,

宜用寒者热之的方法
,

以温散其有余之 阴寒
。

而阴阳偏衰主要包括阳虚和阴虚
,

均为正虚之象
,

宜补其偏衰
。

阴虚
、

阳虚 的形成是

阴精阳气化生不足或消耗过度所引起的阴阳亏虚证
。

按中医辩证施治的观点
,

阴虚可 以概

括为
“

精亏
” 、 “

血虚
” 、 “

津伤
”

等证 ; 阳虚可以概括为
`

气虚
”

、
“

气陷
”

等证
。

阴

液虚不能制阳
,

可出现阴虚阳亢的虚热证 ; 阳气虚不能制阴
,

可出阳虚阴盛的虚寒证
。

阴

虚阳虚均可以采取
“

不足则补
”

的方法
。

阴虚则补其阴
,

滋阴以制阳 ; 阳虚则补其阳
,

扶

阳以制阴
。

如果阴损及阳和阳损及阴同时出现
,

以致阴阳俱虚者
,

则可以采用阴阳双补的

方法
。

4 协调阴阳
,

保持阴平阳秘是抗衰防老
、

延年益寿的要诀

《吕氏春秋
·

节丧》 指出 : “

凡生于天地之间
,

其必有死
,

所不免也
。 ”

生老病死是

不以人的意志为转移的自然规律
。

长生不死是永远也不可能实现的
.

翻开我国的历史来看
,

欲求长生反而丧生的例子屡见不鲜
,

秦始皇
、

汉武帝
、

唐太宗
、

唐宪宗
、

唐穆宗
、

唐敬宗

等许多帝王寻求仙丹妙药
,

并服用所谓长生不死之药而过早丧生
。

长生不死是不可能的
,

但是
,

如果养生有道
,

要减少疾病
,

推迟衰老
,

延年益寿是完全可以做到的
。

而延年益寿

的最有效办法就是协调阴阳
,

保持人体的阴平阳秘
。

《医学启源》 指出
: “

阴阳以平为和

是协调阴阳的标准
. ”

张景岳在 《景岳全书》 中亦指出
: “

然天地阴阳之道
,

本自和平
” ,

告诫人们
,

协调阴阳就是不平则调之使其平
,

不和则理之使其和
,

这样就可以达到阴平阳

秘
,

延年益寿的 目的
.

那么
,

在养生保健过程中我们应如何协调阴阳
,

维护阴平阳秘呢 ?

4
.

1 要讲究调摄精神
,

和养阴阳

中医历来十分强调喜
、

怒
、

忧
、

思
、

悲
、

恐
、

惊七种情志的变化在发病中的作用
.

《黄

帝内经》 中就有
“

怒伤肝
, , 、 “

喜伤心
” 、 “

思伤脾
, , 、 “

忧伤肺
” 、 “

恐伤肾
” 18 ) 等记

载
.

各种精神刺激均会损害人体的阴阳
、

气血
.

如暴怒伤阴
,

暴喜伤阳等
,

如能注意调摄

周 《严氏济生方
·

痛冷积热门》

161 《黄帝内经
·

素问
·

至真要大论》

川 《黄帝内经
·

素问
·

内空论》

llt 《黄帝内经
·

素问
·

举痛论》
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精神
,

就能起到和养阴阳的作用
.

养生的一大学问就是讲究精神心理的自我调节平衡
.

春

秋战国时期的思想家
、

养生家管仲就主张不偏不倚的
` ’

平正
”

养生法
.

所谓
“

平正
”

是指

性情平和端正
,

用适当有效的方法调节喜怒忧思
,

使性情保持
“

平正
” ,

他在 《管子
·

内

业 》 就 : “

凡人之生也
,

必以平正
,

所以失之必以喜怒忧患
。

是故止怒莫若诗
,

去忧莫若

乐
,

节乐莫若礼
. ”

南北朝时期著名养生家陶弘景在 《养生延命录》 亦指出调养精神要 :

“

莫大愁忧
,

莫大哀思
,

此所谓能中和
,

能中和者必久寿也
。 ”

不则
,

就会精竭神衰
,

百

病萌生
,

不终其寿
。

唐代著名养生家孙思邀也告诫人们要注意保持乐观的情绪
,

他在 《千

金要方》 中说 : “

老年之道
,

无非博戏强用气力… … 无悲愁
,

无哀拗
。 ”

认为老年人过分

悲愁和哀拗
,

对身体健康危害极大
.

.4 2 要重视饮食调养
,

谨和互味

我国有句古语道
“

民以食为天
” ,

有句口头语叫
“

病从口人
” ,

说明了饮食与健康的

关系
.

人体的阴阳气血有赖于饮食调养
。

《黄帝内经
·

素问》 指出 : “

谷肉果菜
,

食养尽

之
。

无使过之
,

保其正色
。

”

就是说必须重视饮食调养
,

避免进行食过度
,

才能保持人体

的正气
,

战胜病邪
。

汉代医学家张仲景在 《金匾要略 》 中说 :
“

凡饮食滋味以养于生
,

食

之有妨
,

反能为害
,

若得宜则益体
,

害则成疾
。

”

因此
,

重视饮食调养
,

讲究食物宜忌
,

对养生保健和健康长寿至关重要
。

《黄帝内经
·

素问》 指出
: “

五谷养
,

五果为助
,

五畜

为益
,

五菜为充
。

气味合而服之
,

以补精益气
。

”

告诫人们在 日常饮食中要广开食路
,

合

理搭配
,

以平衡饮食
。

传统养生理论认为
,

饮食和中药一样
,

有寒
、

热
、

温
、

凉四性之异

和酸
、

苦
、

甘
、

辛
、

咸五味之分
。

所以
,

如果饮食的性味配合得宜
,

则阴阳协调有利于健

康长寿 ; 倘若饮食性味配合失当
,

则会导致病从口人诸病丛生
。

具体来说
,

热性食物易伤

耗阴液
,

寒凉食物易伤人阳气
,

所以
,

要调理饮食就要适其寒温
,

要谨和五味才有益健康
。

如果饮食偏嗜
,

久而久之
,

必然会伤阴损阳而引起疾病
.

饮食之辛甘者为阳
,

酸苦者为阴
。

如果饮食之气味不调
,

那么
,

阴胜则阳病
,

阳胜则阴病
,

倘若饮食气味调和
,

则阴阳协调
,

这样就能使人健康长寿
.

上述所言就是饮食调养
,

补益精气
,

协调阴阳的要则
。

.4 3 要注意顺应自然
,

护养阴阳

人体的阴阳消长与自然界的变化息息相关
。

《黄帝内经》 指出
: “

阴阳四时者
,

万物

之终始也
.

逆之则灾害生
,

从之则苟疾不起… … 从阴阳则生
,

逆之则死
”

0[]
。

明确告诉人

们
,

从逆阴阳对人体强弱寿夭有重要的作用
。

为此
,

我国历代养生家都把顺应自然列为养

生保健
,

防治疾病的重要原则
.

一年四季气候的变化规律是
:
春温

、

夏热
、

秋燥
、

冬寒
,

自然界中气候的这种变化对人体也会产生相应的影响
,

《黄帝内经》 中指出 : “

法则天地
,

象似日月
,

辩列星辰
,

逆从阴阳
,

分别四时
”

以及
“

和于阴阳
,

调于四时
” 。 01 就是顺应自

然的养生之道
。

自然的变化
,

春生夏长
,

秋收冬藏
,

人类长期生活在这样的自然环境中
,

已经能够适应春夏秋冬四季的变化
,

形成了自身的生理规律
。

春夏阳气升发
,

秋冬阳气潜

藏
,

顺应自然的变化
,

调节脏腑机能
,

养精安神
,

益气补血
,

协调阴阳
,

人体就健康无病
,

而能尽享天年
。

为此
,

我国历代养生家总结出许多顺应自然的四时养生法
,

在起居作息
,

调摄精神
,

饮食调养
,

运动锻炼等方面
,

随着四季的不同
,

而采取不同的养生方法
。

vllI
’ 01 《黄帝内经

·

素问
·

四气调神大论》
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4. 4 要经常运动锻炼
,

协调阴阳

我国传统养生理论认为
,

人类的生命活动有其
“

恒动
”

的特性
,

例如
,

元代养生家朱

丹溪在 《格致余论》 中指出 : “

天之物
,

故恒之于动
,

人之有生
,

亦恒于动
. ”

为此
,

我

国历代养生家都提倡通过形体运动来增强体质和提高人体的抗病能力
.

例如
,

三国时期的

名医华佗尤为重视运动对健身的作用
,

他曾对他学生吴普说
: “

人体欲得劳动
,

但不当使

极尔
.

动摇则谷气得消
,

血脉流通
,

病不得生
,

譬犹户枢不朽是也
” .

11[ 1 华佗经过亲身锻

炼实践
,

创编了
“

五禽戏
”

体操
,

将虎
、

鹿
、

熊
、

猿
、

鸟五种禽兽的代表性动作
,

按照锻

炼身体的要求编排起来
,

形成动作互相衔接的五套运动健身术
。

由于五禽戏有很好的健身

价值
,

所以一直流传至今
.

此外
,

我国还有许多传统的运动锻炼项目
,

如气功
、

太极拳
、

八段锦
、

易筋经
、

形意拳
、

八卦掌等等
,

经常锻炼能通调血脉
,

疏通气血
,

促进人体阴阳

协调平衡
。

综上所述
,

我国传统养生理论认为
,

人的生
、

老
、

病
、

死都可以用阴阳加以概括 : “

生
”

则阴阳匀平
,

气血通畅 ; “

老
”

则阴阳皆衰 ; “

病
”

则阴阳偏盛偏衰 ; “

死
”

则阴阳离决
,

“

长寿
”

则阴平阳秘
。
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