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《内经》养生学和“治未病”思想对糖尿病防治的意义
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［摘 要］ 《内经》的养生学说建立了中医养生学体系，确立并强调以顺应自然、形神共养、惜精固本、综合调养等养生的基本原则，
倡导了“治未病”的预防医学思想。糖尿病的预防和治疗应遵循《内经》的养生方法，从调养身体提高正气和预防病邪、避其毒气等方
面着手，减少糖尿病的发生和并发症的发展，《内经》养生学说和“治未病”思想对于糖尿病的防治具有现实的指导意义。
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1 养生学说的涵义
养生学说是研究如何增强体质，预防疾病，以达到

延年益寿、尽终其天年的理论和方法［1］。《内经》的养生
学说建立了中医养生学体系，确立了养生的基本原则，
即顺应自然、形神共养、惜精固本、综合调养等，并详细
论述了具体的养生方法。指出养形要做到“虚邪贼风，
避之有时”，“食饮有节，起居有常，不妄作劳”，节欲保
精；养神则要“恬忄炎虚无”，“和喜怒”，“无为惧惧，无为
欣欣”，排除不良精神刺激，保持精神情绪的稳定。并指
出，上古之时，懂得养生之道、重视并坚持养生的人，可
以尽终其天年，长命百岁；“今时之人”由于忽视养生，
不善于养生，反半百而衰。如此，通过反差极大之比较，
强调了养生的重要意义。《内经》养生术，除具体规定了
四季养生方法外，还涉及气功保健和房中术等。同时其
所倡导的“治未病”还蕴含着预防医学思想，并以“渴而
穿井，斗而铸锥”为比喻，来阐明治未病的重要意义。
2 《内经》养生论和治未病思想与糖尿病预防

糖尿病属中医学消渴病范畴，近年来，世界各国糖
尿病的患病率有急剧增加的趋势。糖尿病并发症对患
者的健康和生命构成威胁，可导致残废和早亡，糖尿病
还能造成巨大的资金和资源上的浪费。所以，糖尿病及
其并发症的预防与治疗是摆在我们面前的一个重大社

会卫生问题。糖尿病的一级预防是预防糖尿病的发生，
即未病先防；糖尿病的二级预防是对已诊断的糖尿病
患者预防其并发症的发生，主要是慢性并发症，如糖尿
病肾病、眼病、神经病变、心脑病变等；糖尿病三级预防
则是减少糖尿病的残废率和死亡率，改善糖尿病患者
的生活质量，也即既病防变。既往试验证实，严格控制
好血糖可以降低糖尿病患者的死亡率和残废率，通过
有效的治疗，慢性并发症的发展在早期是可能终止或
逆转的。

应当强调的是糖尿病发病阶段同时也要注重预

防。《内经》提出了“圣人不治已病治未病”的思想，所谓

“治未病”，必须从调养身体提高正气和预防病邪避其
毒气多方面着手。
2.1 调摄精神，保养正气

“恬忄炎虚无，真气从之；精神内守，病安从来。”这是
养生中最突出的问题，也是《黄帝内经》论述养生方法
之重点。真气，在此为维持人体生命活动的精微物质的
泛称，是抗御外邪、营养机体的基本物质。如《灵枢ꆤ刺
节真邪》云：“真气者，所受于天，与谷气并而充身者
也”。“恬忄炎虚无”指的是精神、情志要保持安静，是情志
调摄的具体措施，真气在体内的正常运行与人体的精
神因素有密切的关系。如果情志恬忄炎，真气不受外来因
素的干扰，其运行就能正常。“精神内守，病安从来。”这
是健康的重要因素。

消渴病与五脏关系甚密，情志为病也是消渴病的
一个重要致病因素。早在《内经》中就指出：“怒则气上
逆……血脉不行，转而为热，热则消肌肤，故为消瘅”。
精神情志活动与人体的生理、病理变化有密切的关系。
突然强烈的精神刺激，或反复、持续的精神刺激，可使
人体气机逆乱，气血阴阳失调而发病。情志刺激可致正
气内虚，招致外邪致病，在疾病过程中，情志波动又能
使疾病恶化，而心情舒畅，精神愉快，则气机调畅，气血
平和有利于恢复健康。所以，调摄精神，可以增强正气
抗邪能力，预防疾病，可见调摄精神、保养正气是重要
的养生方法之一。
2.2 加强锻炼，增加体质

经常锻炼身体，能增强体质，减少或防止疾病的发
生。很多研究资料表明，肥胖症患者往往有高血压、高
血脂和葡萄糖耐量异常；体重超重、肥胖和脂肪蓄积是
2型糖尿病发病的重要危险因素。目前已公认运动养生
法是综合治疗消渴病的重要疗法之一。运动能促进气
血流通，强壮脏腑，增强体质，防止消渴病的发生。对于
消渴病患者，运动可促进机体组织对精微物质的吸收
和利用，减少精微的流失，对肥胖的患者尤为重要。有
研究表明，运动可调节糖耐量，增加胰岛素的敏感性和
减少血管并发症的发生。《素问ꆤ上古天真论》提出的运
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动方法有“呼吸精气，独立守神”等。运动防治消渴病，
应遵循的原则是适度运动，因人而异，循序渐进，持之
以恒，动静结合，形神并兼，动以养形，静以养神。
2.3 起居有常，不妄作劳

“其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居
有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁
乃去”。意思就是说，要保持身体健康，精神充沛，益寿
延年，就应该懂得自然变化规律，适应自然环境的变
化。强调顺应自然界春生、夏长、秋收、冬藏的变化规
律，做到“春夏养阳，秋冬养阴”，借以提高人体对外界
气候变化的适应能力，达到健康长寿的目的。合理安排
起居作息，妥善处理日常生活，对于消渴病患者同样十
分重要。起居调摄养生法主要有以下两个方面：一是起
居有常，作息制度必须符合阴阳消长规律，顺四时不同
而定起卧规则。如果起卧无常，则可影响人体内气血阴
阳的正常生理状态，对消渴病起推波助澜的作用。二是
居处与衣着适宜，历代养生学家都很重视居处环境与
衣着的选择，这点对消渴病患者同样很重要。消渴病主
要以燥热为主要特点，如《内经》云：“燥者濡之”，因此，
居处环境应保持润而不燥，但不能过于潮湿。衣着的选
择应顺应四时寒暑而增减衣服，时时预防外感，因外感
能诱发和加重消渴病。
2.4 节制饮食，固护脾胃

《内经》指出：要“食饮有节”，不能“以酒为浆”，体
现了节制饮食的养生方法。气血津液是人体赖以生存
的营养物质，来源于饮食，它的化生主要靠脾胃的作
用。若食饮无节，损伤脾胃，则后天之本不固，气血来源
乏竭，正气虚损，成为导致疾病的重要原因之一。饮食
疗法是糖尿病的基本治疗方法，主要包括两方面内容：
一是要控制饮食，二是要合理营养［2］。合理的饮食在糖
尿病的治疗中可减轻胰岛负担，降低餐后血糖。正如孙
思邈所云：“其所慎有三：一饮酒，二房室，三咸食及面，
能慎此者，虽不服药而可无他，不知此者，纵有金丹亦
不可救，深思慎之！”《内经》即已确立了有关饮食宜忌
的基本原则，经过后世的不断完善，现已成为中医养学
的重要组成部分。因饮食失宜是消渴病的首要发病因
素，如《内经》云：“其人数食甘美而多肥也，肥者令人内
热、甘者令人中满，故其气上溢，转为消渴”。即过食肥
甘导致肥胖，并影响脾胃运化，酿生痰浊、内热，气机升
降失常，精微不布可成消渴。现代流行病学调查证明，
消渴病患者病前超体重者多达60％～80％。由此足见
饮食养生法的重要性。
2.5 慎房事，以维先天

《内经》认为，肾精是人体的精华，是人体各种功能
的动力，是人体生命活动正常进行的保障，决定人体
生、长、壮、老、已的整个过程。因此在养生中要特别注

意调节情欲，保养肾精。房事过度，耗散肾精，伐伤肾
气，就从根本上削弱了人体的正气。肾中精气是人体的
先天之本，肾中精气所化之肾阴、肾阳又是人体一身阴
阳的根本。故肾阳不足，气化失常，津液有降无升，则口
渴多饮而溲多；肾阳不足，不温脾阳，水谷精微不布五
脏而下趋，故多食而消瘦；肾阴亏虚，虚火内生上灼肺
胃则烦渴多饮、消谷善饥。
2.6 适应自然，外避邪气

“阴阳者，天地之道也。”一年四季春温、夏热、秋
凉、冬寒的变化，都是阴阳二气相互消长转化运动的结
果。人与自然息息相通，阴阳运动，不仅影响着自然界，
同时还通过自然界的变化影响着人体。当气候发生异
常变化，人体不能适应时，就可能导致疾病的发生。为
此就要从各方面进行养生来调节人体的功能，使之符
合阴阳变化之道，增加对外界变化的适应能力；同时还
要注意避免四时不正之气的侵袭。《内经》云：“法于阴
阳，和与术数”，“虚邪贼风，避之有时”，即不是消极、被
动地适应自然，而是具有积极主动的预防思想。病邪是
导致疾病发生的重要条件，故未病先防除了增强体质，
提高正气抗邪能力外，同时还要注意防止病邪的侵害。
如讲究卫生，防止环境、水源和食物的污染；应“避其毒
气”；“恬忄炎虚无”，“食饮有节，起居有常，不妄作劳”等
等皆是避免六淫、疫疠、七情、饮食与劳逸等致病的有
效方法。

总之，养生是中医学特有的概念，是以延缓衰老，
延年益寿为目的，以自身调摄为主要手段的一系列综
合性保健措施，它以人与天地相参，与自然融合、形神
合一、经络学说为理论基础，以协调阴阳、养神、裕气、
保精为基本原则，故养生学对消渴病的防治有着重要
的指导作用。对于消渴病患者，应遵循中医养生学说之
法规，积极防治。如孙思邈在《千金要方》中指出：“消渴
病人，治之愈否，属在患者，倘能如方节慎，旬日可廖；
若有一毫不慎，纵有名医良剂，则必不能生矣。”只有做
到顺四时而适寒暑，服天气而通神明，和喜乐而居安
处，节阴阳而调刚柔，法于阴阳，和于术数，运动适宜，
食饮有节，起居有常，不忘劳作，方能形与神俱，而利于
糖尿病的防治和康复。而治未病，是最理想的积极措
施。但如果疾病已经发生，则应争取早期诊断，早期治
疗，以防止疾病的发展与传变，即既病防变。因此，《内
经》养生论和“治未病”思想对于糖尿病的三级预防具
有积极的指导意义。
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