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内容概要

本书为作者潜心研究《黄帝内经》健康长寿学二十余年后编写而成，分为生命篇、健康篇、长寿篇。
生命篇解读了人类生命的起源、发展、衰老、寿限、特征、本质及生命预测；健康篇介绍了人体健康
的解剖、脏象、经络、免疫、防病、征象、危害等知识；长寿篇推荐了脏腑养生、经络养生、房事养
生、饮食养生、药物养生、排毒养生、睡眠养生、心理养生、运动养生、情趣养生、季节养生、时辰
养生等方法。
其内容深入浅出，通俗易懂，适合广大读者阅读。
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作者简介

周洪进，毕业于贵阳中医学院医疗系。
原任中国人民武装警察部队海南省总队医院副院长，主任医师兼任全军老年病学会理事、全国中风学
会理事、中华名医协会理事、国际癌症康复协会常务理事。

研究《黄帝内经》20余年，曾受到全国著名中医学家任应秋、方药中、程思德，董星垣。
靳瑞、梁玉珍、贺志光等教授的谆谆教诲，深得奥旨。
曾获全国名医高新理论与实践优秀论文一等奖，全国医药学术论文大奖赛二等奖，武警部队科技进步
三等奖。
先后发表学术论文50余篇，出版《黄帝内经养生秘旨》等专著4部。
l997年入编《世界优秀医学专家人才名典》。
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章节摘录

　　《黄帝内经》对生命的衰老问题，有大量而深刻的论述。
如《素问·上古天真论》说：“女子⋯⋯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。
”又说：“男子⋯⋯五八肾气衰，发堕齿槁；六八，阳气衰竭于上，面焦，发鬓斑白；七八，肝气衰
，筋不能动，天癸竭，精少，肾脏衰，形体皆极；八八，则齿发去。
”《素问·阴阳应象大论》还说：“年四十，而阴气自半也，起居衰矣；年五十，体重，耳目不聪明
矣；年六十，阴痿，气大衰，九窍不利，下虚上实，涕泣俱出矣。
”说明人体生命的衰老与诸多因素有关。
　　一、五脏与生命衰老　　《黄帝内经》认为，五脏与生命衰老有着直接的关系。
　　1.心气衰《灵枢·天年篇》说：“六十岁，心气始衰，苦忧悲，血气懈惰，故好卧。
”由于心气虚衰，血液运行无力，在临床上则表现为心肌功能减退。
例如，心中空虚而悸动，气短而促，劳则加剧，脉象细弱，迟缓或结代。
　　老年人随着年龄的增长，脏器精血亏耗，加之对世事深谙，易于多思多虑，从而耗损心血，致使
心血衰少，而血虚则无以养心，故老年人常见失眠、多梦、健忘，甚至眩晕、面色无华。
　　现代医学认为，年老时，心肌出观退行性变化，如老年性淀粉样变与棕色萎缩，老人的动脉也出
现结构改变，并产生相应的功能变化。
　　此外，心与小肠相表里，老年人常有肠鸣、大便不实、小便频数而长等表现，这些都是心气衰导
致小肠气虚，传导化物、分清泌浊功能衰退的结果。
　　2.肝气衰《灵枢·天年篇》指出：“五十岁，肝气始弱，肝叶始薄，胆汁始灭，目始不明。
”这对老年以后肝脏的变化讲得非常清楚，既述实质改变，又论功能变化，与现代医学认为老年以后
肝脏萎缩，重量减轻大致一样。
肝气衰，是指肝的主要功能减退，既包括疏泄功能衰减，又包括肝血、肝阴不足，故人到高龄以后，
每见寡言少欢、多疑多虑、急躁易怒、失眠多梦、暖气腹胀、食纳减少等情志变异、消化减退、气血
不和等老年特征。
　　《素问·上古天真论》说：“丈夫⋯⋯七八，肝气衰，筋不能动。
”说明老年肝血不荣，筋膜得不到濡养，常出现动作迟缓，关节运动乏力，爪甲变脆、变厚、枯槁不
荣等老年状态。
肝与胆相表里，肝虚必影响到胆。
有些老年人往往遇事犹疑不决，瞻前顾后，均属于老年人胆气不足的生理特点。
因胆主疏泄精汁以助消化，而老年人胆的疏泄功能减弱，能注入胃肠以助消化的胆汁减少，故一般高
龄之人消化能力薄弱，特别是食入膏粱厚味之后，不易消化更为明显。
　　3.脾气衰《灵枢·天年篇》说：“七十岁，脾气虚，皮肤枯。
”人到老年，脾之阳气日渐虚衰，其运化水谷的功能比一般人更为低下，气血无源，肌肤失养，食呆
纳少、四肢乏力、皮肤干枯等症。
故脾气、脾阳虚衰应是老年常见的病理基础，从主观感觉上不如常人，有头昏、目眩、腹胀、疲乏等
表现。
　　宋代陈直说：“老年人胃肠虚薄，不能消纳。
”说明老年以后胃肠功能减退，出现“胃黏膜变薄”、“分泌各种消化酶的腺体萎缩”、“胃及大小
肠扩张”，临床常见食少、腹泻、便秘等症。
正如《千金翼方·养老食疗》所说：“老人肠胃皮薄，多则不消。
”　　总之，老年脾胃虚弱，消化功能减退，逐渐出现全身性气虚证候，如少气懒言，四肢倦怠无力
，面色萎黄等。
　　4.肺气衰《灵枢·天年篇》说：“八十岁，肺气衰，魄离，故言善误。
”唐代孙思邈亦认为，老年多患“肺胀”，而症见“虚而满喘咳⋯⋯其脉浮大n。
肺胀，是由于年老时，肺气不足，肺司呼吸的能力随之减弱，体内浊气不能顺利排出，清气亦不足以
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纳入而形成。
因此，人体全身之气，如元气、宗气、营气等的化生、运行及其功能活动均受到影响，从而使老年人
出现不耐劳作的现象，呼吸功能和血循环功能往往随着年龄的递增而不断减退。
　　现代医学认为，人到老年，由于骨骼、韧带和胸部肌肉萎缩、硬化，使胸廓前后径增大，从而出
现“桶状胸”。
因肺的弹性逐渐减退，使残气量逐渐增加。
随着衰老的不断进展，肺活量逐年直线下降。
　　《医学心悟·大便不通》指出：“老弱人精血不足⋯⋯以致肠胃不润，此虚闭也。
”此指老年人之所以大便秘结，是由于大肠津亏所引起，而大肠津亏是由于胃虚。
大肠气虚亦是老年人常见之病症，它是老年全身性气虚病变的-二个部分，特别是与老年人肺、脾气虚
更有关联。
大肠气虚，临床上有两种不同病症形式：如果气虚功能衰减，则多表现为气虚便秘；如果气虚失于固
摄，清阳之气下陷，则以肠虚滑脱为主。
　　因肺开窍于鼻，肺气和，呼吸利，嗅觉才能灵敏。
老年人因肺气不足，鼻功能减退，常表现为嗅觉欠灵，清涕自出。
　　⋯⋯
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