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内容概要

传统养生与现代医学相结合的健康书——《养生就养精气神》！

在中国传统养生理论中，精、气、神占有十分重要的地位，它们是构成古代朴素人体生命学说的基本
要素。
“精”是维持人体生命活动的物质基础，“气”是生命活动的原动力，而神则被视为生命活动的外在
表现，或称为生命结构的总体功能信息，三者之间具有相互滋生、相互助长的内在联系：精充气足则
神全，是奉养形体，维护生命的根本。
古代医学家和养生家认为，养生养的就是人的“精气神”，遵循正确的方法，往往能够获得健康和高
寿。
为了阐述精、气、神在人体生命活动中的特殊作用，将其与自然界万物赖以生存的一些基本物质共同
比喻为“三宝”，这就是所谓的“天有三宝：日、月、星；地有三宝：风、火、水；人有三宝：精、
气、神。

也许有人会问世上真有这样的方法吗？
这些方法都是什么呢？
这些都是在《养生就养精气神》的篇章中要给大家详细介绍的。
本书由孙建光、许彦来主编。
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章节摘录

　　“人生一口气，气聚则生，气亡则死”。
“三寸气在千般用，一旦无常万事休”。
中国道家、医家、养生家一致认为人的生命赖气以生。
王充在《论衡》中说：“夫禀气渥则其体强，体强则命长。
气薄则其体弱，体弱则命短，命短则多病寿短。
”就是说，元气充足，身体强壮；元气不足，身体衰弱；元气消亡，生命便结束了。
对于有病的人来说，如元气不伤，虽病重而不死；如元气大伤，虽病轻也难保痊。
因此，古人认为善养生者，必知养气。
　　明代的张景岳说：“人之有生，全赖此气。
”气是人体内运行不息、推动生命进程的物质，是生命活动最基本最重要的动力和源泉。
人体之内的气出入升降，循环不停歇。
一旦气的运动停止，人的生命也就停止。
我们身体之中的气，像水流一样流行于全身各处，充满五脏六腑。
气所及之处，肌肉会得到温煦，脏腑会得到滋养。
肌肉得到温煦才有了温度，也正因如此我们才能感受到温暖的存在；脏腑器官得到滋养才有了朝气蓬
勃的活力，也正因如此各脏腑才能正常工作以维持我们的生命。
　　因此气是我们维系生命，推动人体正常生理活动，保持健康，预防疾病的根本要素。
　　气，由先天精气、后天水谷之气和自然清气相互作用而成：　　（一）先天精气来自于父母，由
肾藏之精化生而成。
　　（二）后天水谷之气为脾胃消化吸收来的水谷之精华。
　　（三）自然清气肺呼吸而人。
　　气流布全身各处，在不同的脏腑组织有不同的表现形式，如气走到脏腑就叫脏腑之气，至血脉内
外则称营卫之气，至经络则称经络之气等，继而转化为推动和维持脏腑、经络进行生理活动的能量，
并可更新充实脏腑、经络的组织结构。
　　气的运动，中医称为“气机”，运动形式可归纳为升、降、出、入四种基本运动形式，并体现在
脏腑、经络等器官组织的生理活动之中。
例如，肺呼气为出，吸气为人，宣发为升，肃降为降。
脾主升清，胃主降浊，肾主纳气，气机的升降出入应当保持协调、平衡，这样才能维持正常的生理活
动。
人体的脏腑、经络等器官组织，都是气的升降出人场所。
气的升降出入运动，是人体生命活动的根本，气的升降出入运动一旦停息，也就意味着生命活动的终
止。
　　《难经》说：“气者，人之根本也。
”中医认为气对人体具有非常重要的作用，概括起来有以下五个方面：　　推动作用人体的生长发育
，各脏腑、经络的生理活动，血液的生成与运行，津液的输布和排泄，都依赖气的激发，若气的这一
功能不足，就会影响人体的生长发育或出现早衰，脏腑、经络功能会减退，还会引起血虚、血脉瘀滞
和水湿停滞等病变。
　　温煦作用《难经》说：“气主煦之。
”即指气有熏蒸、温煦的作用，是人体热量的来源。
人体能维持正常的体温，与气的温煦作用密切相关。
若温煦作用不足，便可出现畏寒肢冷，血运迟缓等。
　　防御作用气能护卫肌表，防御外邪侵犯，又能与入侵之病邪做斗争。
若驱邪外出，促身体康复；若气的这一功能不足，则易受邪而发病。
正如《黄帝内经》说：“邪之所凑，其气必虚。
”　　固摄作用气的固摄作用，主要是对血、精、津液等液态物质具有防止其无故流失的作用。
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若这一功能不足，便可出现出血、自汗、遗尿、遗精等病症。
　　气化作用气化是指通过气的运动而产生的各种变化。
具体地说，是指精、血、津液各自的新陈代谢及其相互转化。
若这一功能失常，就会影响到精、血、津液的新陈代谢；影响到饮食物的消化吸收；影响到汗液、尿
液和粪便等的排泄。
 上述气的五种功能，它们密切配合，相互为用，才能保持人体正常的生命活动。
　　反之，气的推动、温煦、防御、固摄和气化功能减退，就会导致机体的某些功能活动低下或衰退
，抗病能力下降等衰弱的现象，中医称之为“气虚”。
多由先天禀赋不足，或后天失养，或年老虚弱，或疲劳过度而耗损（“劳则气耗”），或久病不复，
或脏腑功能减退，气的生化不足等所致。
泛指精神不振，身体虚弱，面色苍白，唇色少华，呼吸短促，声低懒言，腰膝酸软等。
气虚的病理反映可涉及全身各个方面，如气虚则卫外无力，肌表不固，而易汗出，容易感冒；气虚则
四肢肌肉失养，周身倦怠乏力；气虚则清阳不升，清窍失养而头昏耳鸣，失眠健忘；气虚则无力以推
血行，则脉象虚弱无力或微细；气虚则水液代谢失调，水液不化，输布障碍，可凝痰成饮，甚则水邪
泛滥而成水肿；气虚，还会导致中气下陷，表现为腹胀、脱肛、泄泻，或排便无力，以及胃下垂，或
妇女子宫脱垂等内脏下垂的病证；气虚还可导致脏腑功能减退，从而表现一系列脏腑虚弱征象。
　　肺气虚肺主气，司呼吸，外合皮毛，通调水道。
肺气虚，则其主宣降，司呼吸，调节水液代谢，抵御外邪的作用就会减弱，出现短气自汗，声音低怯
，咳嗽气喘，胸闷，易于感冒，甚至水肿，小便不利等病证。
　　肾气虚肾居腰府，藏精气，司二阴开合。
精气充五脏而上荣于脑髓。
肾气亏虚，失于荣养，见神疲乏力，眩晕健忘，腰膝酸软乏力，小便频数而清，白带清稀，舌质淡，
脉弱。
肾不纳气，则呼吸浅促，呼多吸少。
　　脾气虚脾居中焦，主运化，司升清，统血行。
脾气虚弱，不能运化水谷精微，气血生化乏源，症见饮食减少，食后胃脘不舒，倦怠乏力，形体消瘦
，大便溏薄，面色萎黄，舌淡苔薄，脉弱。
　　心气虚心主血脉，藏神明。
心气亏虚，不能鼓动血脉，亦不能养神，故见心悸，气短，多汗，劳则加重，神疲体倦，舌淡，脉虚
无力。
　　⋯⋯
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