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论 《黄帝内经》辨年龄阶段养生思想

张锁，王滨，董秋梅，师建平* ，李永乐，赵敏

( 内蒙古医科大学中医学院，内蒙古自治区呼和浩特市金山经济技术开发区，010010)

［摘要］ 《黄帝内经》认为，人体阴阳、气血、脏腑功能充盛与否关系着不同年龄阶段人体生理、病理的变
化，在此基础上《黄帝内经》依据人体不同年龄阶段的变化特点提出如下养生原则: 1) 顺应自然，整体协
调; 2) 调补脏腑，分段施养; 3) 形神共养，动静结合。这些原则又经后世医家继续完善、发挥，逐渐形
成了中医养生学理论。
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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。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。《黄帝内经》中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 “恬淡虚无”，“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。认为上古之时，懂得养生之道、重
视并坚持养生的人，可以尽终其天年，而今时之人

由于忽视养生，反而半百而衰。通过如此反差极大
的比较，强调了养生的重要意义［1］。
辨年龄施养是当今中医养生理论体系中的重要

一环，是针对人体生命过程中少儿、青少年、中
年、老年不同阶段的生理、心理特点进行的养生保
健活动。早在春秋时期孔子就指出君子有三戒:
“少之时，血气未定，戒之在色; 及其壮也，血气
方刚，戒之在斗; 及其老也，血气既衰，戒之在

得”，强调了人生不同阶段的修身养性之法。 《礼
记·内则》云: “孝子之养老也，乐其心，不违其
志; 乐其耳目，安其寝处，以其饮食忠养之”，指
出针对老年人的特定养生方法。《黄帝内经》对不
同年龄阶段的养生认识更加深入，为后世养生理论

的发展完善奠定了坚实基础。

1 《黄帝内经》对于人体不同年龄段的认识

《灵枢·寿夭刚柔》云: “人之生也，有刚有
柔，有弱有强，有短有长，有阴有阳。”刚柔、强
弱、长短、阴阳等差异不仅存在于人与人之间，在
自身的生、长、壮、老、已过程中也有明显体现。
《素问·上古天真论》不仅说明不同性别在生长发
育过程中存在差别，而且以女七、男八为阶段说明
人体从母体出生后逐渐由弱小到强壮，由强壮再到

逐渐衰老的过程，齿发、颜面、筋骨肌肉、生殖机
能是各阶段的主要变化，而导致这一变化产生的根

本原因在于人体肾气充盛与否。 《灵枢·天年》
云: “人生十岁，五脏始定，血气已通，其气在
下，故好走; ……四十岁，五脏六腑十二经脉，皆
大盛以平定，腠理始疏，荣华颓落，发颇斑白，平

盛不摇，故好坐; 五十岁，肝气始衰，……百岁，
五脏皆虚，神气皆去，形骸独居而终矣。”以 “十
岁”为一阶段说明从少儿至青少年，人体脏腑功
能逐渐强盛，经络畅通，气血日渐充盛，身体强

健，故好走、好趋、好步; 在到达中年盛壮之后就
逐步走向老年衰老时期，在五脏六腑平定强盛之后

从肝脏开始按照相生次序逐渐衰退，功能减低，五

脏皆虚、形神相离之时则走向生命终点，阐明人体
之气血盛衰、五脏功能之强弱关系着人体整个生命
过程之变化。《素问·阴阳应象大论》又从人体阴
阳变化的角度解释人体的衰老，指出中年以后可能

出现的病症，曰 “年四十而阴气自半也，起居衰
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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。
故曰: 知之则强，不知则老，故同出而名异耳”。
故《黄帝内经》认为，人体不同年龄阶段生理、
病理变化涉及阴阳、气血、脏腑功能的改变及肾气
的盛衰，从多个角度阐述了人体不同阶段生、长、
壮、老、已之机理，为后世针对人体不同阶段进行
辨证施养提供了依据。

2 《黄帝内经》针对不同年龄段之养生法则

虽然《黄帝内经》对于人体不同阶段的生理、
病理已有一定认识，也从脏腑、气血、阴阳、肾气
不同角度阐明了人体变化机理，但并未针对少儿、
青少年、中年、老年不同阶段提出专门的养生原则
与方法，然而《黄帝内经》中所提出的很多养生
理论法则及具体养生措施，仍可应用于不同年龄阶

段以进行调养，成为后世中医养生学中辨年龄施养

的理论基础。
2. 1 顺应自然，整体协调
“人以天地之气生，四时之法成” ( 《素问·保
命全形论》) ，人与自然环境是一个有机的整体，
自然变化对人体脏腑、气血、阴阳均有着重要影
响。这种变化体现在一年之四季更替、一月之朔望
盈亏、一日之昼夜昏晨中，如 《灵枢·五癃津液
别》云: “天暑衣厚则腠理开，故汗出，寒留于分
肉之间，聚沫则为痛。天寒则腠理闭，气湿不行，
水下留于膀胱，则为溺与气”，指出四时寒暑对人
体的影响; 《素问·八正神明论》云: “月始生则
血气始精，卫气始行; 月郭满则血气实，肌肉坚;

月郭空，则肌肉减，经络虚，卫气去，形独居，是

以因天时而调血气也”，指出人体气血随着月亮盈
亏有着虚实变化; 《素问·生气通天论》云: “故
阳气者，一日而主外。平旦阳气生，日中而阳气
隆，日西而阳气已虚，气门乃闭”，指出人体阳气
随着昼夜发生盛衰变化。 《灵枢·岁露论》曰:
“人与天地相参也，与日月相应也。”这种 “天人
一体”的整体观念，不仅使自然环境的变化与人
体的生理相联系，更加体现在自然环境与发病中，

故《灵枢·本神》曰: “故智者之养生也，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”。告诫我们要在顺应
自然变化的情况下进行人体的精神情志、生活起居
调节，具体之养生方法在 《素问·四气调神大论》
中有着详细的记载。人们每时每刻生活在自然之

中，因此，“顺应自然，整体协调”这一整体养生
原则，对于人体生、长、壮、老、已各个阶段都是
适用的，不论采用何种养生方法都要顺应自然四

时、日月之变，整体调养。
2. 2 调补脏腑，分段施养
《黄帝内经》认为，人体是以五脏为中心的有
机整体，《素问·灵兰秘典论》云: “凡此十二官
者，不得相失也”，指出脏腑与生命活动的密切关
系。脏腑功能的强弱、相互配合及肾气的充盛程度
是人体生、长、壮、老、已不同阶段变化的关键，
因此，在养生中必须重视调补脏腑。《素问·示从
容论》曰: “夫年长则求之于腑，年少则求之于
经，年壮则求之于脏”，提出应针对不同的年龄段
重点关注不同的脏腑。对于生、长、壮、老、已不
同阶段，依据 《灵枢·天年》的记载，三十岁之
前人体之脏腑机能处于由弱到强盛的上升时期，要

以“养”为主，通过饮食调摄、形体锻炼强健形
体，促进脏腑功能强盛，防止外邪侵袭，预防各种

影响人体生长发育的不利因素; 三十、四十岁青壮
年时期，脏腑功能日渐强盛，肾气充足，是人体自

然生长发育过程中的最佳状态，更多以 “防”为
主，如劳倦、起居、房事、饮食等方面，防止各种
因素对于人体脏腑精气的过度耗损; 到了 “年四
十而阴气自半”，“五八，肾气衰，发堕齿槁”，人
体逐步由盛壮走向衰退，脏腑精气日渐亏虚、功能
低下，要以 “补”为主，注重药食调补作用，补
益脏腑精气，延缓衰老，故 《灵枢·天年》云:
“五脏坚固，血脉和调，……各如其常，故能长
久”。元代丘处机《摄生消息论》中针对人体年过
半百之后肝、心、肺、肾的变化，按照四时之变采
取有针对性的措施调摄人体精神、形体、起居、饮
食各方面，以行五脏养生调摄之法［2］。明代万密
斋《养生四要》继承《黄帝内经》的养生学思想，
阐述了肾精在人体生、长、壮、老、已中的重要
性，强调人体少时的养生保健要寡欲保精以全形，

提出“男子三十而娶，女子二十而嫁”的晚婚晚
育观点，认为不可太早泄精、当节制房事以免损伤
脏腑形体，批判了 “通过与女子交合延寿”的认
识［3］。
2. 3 形神共养，动静结合
“人之血气精神者，所以奉生而周于性命者
也” ( 《灵枢·本脏》) 。形与神是人体生命活动过
程中的两个重要方面，“无形则神不可活，无神则
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形无以生” ( 《类经》) ，强调了二者相互促进不可
分离的关系，而人正是形与神的统一体。《素问·
上古天真论》云: “上古之人，其知道者，……故
能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”，明确
指出各种养生方法最终要达到的目的就是保形全

神，强调形神共养在养生防病当中的重要性。《素
问·六微旨大论》云: “出入废则神机化灭，升降
息则气立孤危，故非出入则无以生、长、壮、老、
已，非升降则无以生、长、化、收、藏”，指出人
体生命活动的恒动特性。而 《素问·痹论》云:
“阴气者，静则神藏，燥则消亡”，认为精神躁动
是导致人形体之精气耗损的原因，主张形宜动而神

宜静，故《素问·上古天真论》云: “恬淡虚无，
真气从之; 精神内守，病安从来”。只有 “神静”
才能使人体正气充盛，预防外邪侵袭形体。因此，
在形神共养的过程中，要动以养形、静以养神，动
静合一，使人体气血和畅，百病不生，尽其天年。
针对形体，《灵枢·天年》中阐述了人体在不同阶
段“好步”“好趋” “好走” “好坐”的生命活动
特点，如在青少年时期可顺应 “步” “趋” “走”
多动的特点进行形体保养，到中年以后由于人体脏

腑、气血功能逐步衰减，应适当运动，避免太过剧
烈活动，耗竭激发人体气血。对于养神，《素问·
阴阳应象大论》云: “是以圣人为无为之事，乐恬
淡之能，从欲快志于虚无之守，故寿命无穷，与天

地终，此圣人之治身也”。既要重视情志之调畅，
又要重视心理欲望的调节，如针对少儿应建立良好

亲子关系，在发育过程中培养积极健康的心理; 少

年处于心理敏感的特殊时期，应多交流与沟通，加

强疏导，陶冶性情，保持情绪稳定和心境愉悦; 中

老年时期更加注重心理欲望的调节，避免各种因素

引起的 “大喜、大恐、大忧、大怒、大衰”因
“五者损神则生害矣” ( 《吕氏春秋》) 。《养性延命
录》云: “少不勤行，壮不竟时，长而安贫，老而
寡欲，闲心劳形，养生之方也”［4］，针对人体不同
阶段提出了形与神调养的具体方法。

3 小结

综上所述，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。《黄帝内经》在对于人
体不同年龄阶段生理病理认识的基础上，初步形成

了依据不同年龄阶段施养的思想，提出了一些养生

原则，是后世中医养生学按年龄施养的雏形。此后
众多医家在继承 《黄帝内经》思想的基础上继续
阐明，并提出了一些有针对性的养生原则及方法，

尤其是针对人体生命活动过程中少、老两个较为脆
弱、易于损伤的阶段的论述更加详尽，形成了一系
列的养生理法，使婴幼儿护理养生、老年养生成为
重要的两个分支，如 《寿亲养老书》 《老老恒言》
等专门针对老年阶段的养生，《幼幼集成》等儿科
著作中体现了专门针对少儿阶段之养生防护的方

法，使不同年龄阶段的养生理论趋于完善。
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血调养脾肾，虑其病久且兼肝郁，遂加郁金以增活

血之力，又可疏肝解郁，行气止痛。二诊患者经期
已较前缩短，针对其经后腰骶酸痛，改用杜仲、骨
碎补固肾强腰; 夜寐欠佳、梦多，予首乌藤、柏子
仁安神助眠; 用山楂消食化积改善胃纳; 血瘀之象

未褪尽，保留海螵蛸、鸡内金，合兼具化瘀功效之
骨碎补、山楂继续消散瘀血。三诊患者经期基本恢
复正常，又见阴痒、带下略多、色微黄等湿热下注
之征，予车前子、薏苡仁、芡实、山药清热利湿，

收涩止带; 仍有痛经、经色暗红夹血块、舌淡暗等
轻证血瘀之象，仍保留海螵蛸、鸡内金化瘀收功。
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