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［摘要］ 以中医“神”理论为指导，探求人体之 “神”与健康状态之间的关系。通过查阅古今中医有关
“神”的文献，对其进行归纳整理并加以分析，概括出 “神”的涵义、生理功能以及 “神”的健康状态和
养护方法。认为人体之“神”与健康密切相关，在生命过程中发挥着主宰作用，是人体健康的根本，“神”
的健康状态是人体健康至关重要的因素，养“神”能提高人体健康水平。
［关键词］神; 生理功能; 健康状态; 养神

“神”按其来源有先天、后天之分，先天之
神又称为元神，是人在出生之前存在的; 后天之神

又称识神，是人出生后在外界环境的作用下产生

的，包括由后天水谷之精气化生并濡养而来的部分

和外部刺激产生的认知、情感活动。元神与识神存
在着对立统一的关系，其统一性体现在二者在生命

过程中共同发挥着主宰作用，其对立性可从佛家、
道家的理论中窥见端倪，二者皆有随着人成长的过

程，识神日彰而元神日微的论述，中医气功也致力

于达到元神与识神平衡的状态
［1］。神若按所舍部

位分，又可分为脑神、心神、肝魂、肺魄、脾意、
肾志等等，将机体不同部位统一为一个整体

［2］。
此外，神也有广义与狭义的分类。无论哪种分类方
式，都体现了神是人体生命的主宰，是生命的根本

标志，正如《素问·五常政大论》曰: “根于中
者，命曰神机，神去则机息”［3］451。

1 神是生命的主宰

神是生命的主宰，人的整个生命过程与生命活

动、人与外界环境的关系都由神来主宰。
1. 1 神能主宰生命过程
神在人的生、长、壮、老、已的过程中发挥着

主宰作用，如《素问·六微旨大论》曰: “出入废
则神机化灭，……故非出入，则无以生、长、壮、
老、已”［3］399。在神的主宰作用下，人生长发育成
熟，直至神去，人的生命消亡，所以神的主宰作用

主要是通过统领、调控精、气、血、津液等精微物
质在体内进行正常代谢来发挥的，如 《类经·摄
生类》曰: “虽神由精气而生，然所以统驭精气而
为运用之主者，则又在吾心之神”［4］。
1. 2 神能主宰生命活动
神对生命活动的主宰包括主宰运动、感觉、语

言、意识、思维、情感、记忆等过程。神对肢体运
动与感觉的主宰作用主要是通过脑髓、脊髓和神经
来直接发挥的，神也对内部脏腑的运动有主宰作

用，如《素问·经脉别论》曰: “食气入胃，散精
于肝，淫气于筋。食气入胃，浊气归心，淫精于
脉。脉气流经，经气归于肺，肺朝百脉，输精于皮
毛。毛脉合精，行气于府，府精神明，留于四脏。
气归于权衡，权衡以平，气口成寸，以决死生”。
这一系列的过程皆依赖于神的主宰，“神明”则生
理过程正常。
神对语言的主宰一是与神主听力相关，幼儿开

始学习语言是依靠听力模仿而得的; 另一方面语言

是通过对脑对舌的主宰作用来发挥，如 《医林改
错》曰: “周岁……脑渐生……舌能言一二字。至
三四岁，脑髓渐满，……言语成句”［5］。神对意
识、思维、情感、记忆的主宰统称为任物，如
《灵枢·本神》曰: “所以任物者谓之心，心有所
忆谓之意，意之所存谓之志，因志而存变谓之思，

因思而远慕谓之虑，因虑而处物谓之智”，这里所
说的意、志、思、虑、智可以理解为意识、思维、
情感、记忆等心理活动。
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1. 3 神能主宰人与外界环境的协调关系
神可整体协调人与外界环境之间的关系，使人

与天地之气相通，适应外界环境变化，以达到天人

相应的状态。《景岳全书》曰: “元精元气者，即
化生精气之元神也。生气通天，惟赖乎此”［6］。神
可协调人体与外环境，也包括抗邪的作用，如

《素问·上古天真论》曰: “精神内守，病安从
来”，当神正常时，人体不易受到外因或内因的
侵害。

2 神是人体健康的根本

世界卫生组织 (WHO) 将健康的定义为生理、
心理和社会适应方面的完满状态。可见健康的内涵
包括生理、心理和社会适应三个层面。中国古代医
家通过长期的医疗实践和对社会、自然的观察，也
形成了一套完整的认识健康的理论，可以概括为形

神合一与天人相应，通过神的功能可看出神为形之

主，神又可协调人与外界环境的关系，因此，神在

人体健康状态中起着十分重要的作用，健康的神要

与形合一，与天相应。
2. 1 与形合一
中医理论认为，形为神之宅，神乃形之主，

《类经》曰: “形者神之体，神者形之用; 无神则
形不可活，无形则神无以生”［4］。健康人必是形神
合一，《素问·上古天真论》曰: “其知道者，法
于阴阳，和于术数，……能形与神俱，而尽终其天
年，度百岁乃去”，也说明了 “形与神俱”之重要
性。只有形神统一，“形与神俱”才能 “尽终其天
年”。形神合一是一个形和神相互影响、动态变
化，达到的一个最理想的状态，神在此过程中起着

主宰的作用，如《素问·灵兰秘典论》曰: “主明
则下安，以此养生则寿，殁世不殆，以为天下则大

昌。主不明则十二官危，使道闭塞而不通，形乃大
伤，以此养生则殃，以为天下者宗大危，戒之戒

之”，也可看出，神变则形乱。又 《灵枢·百病始
生》曰: “喜怒不节则伤脏”，形亦会对神有反作
用，如《灵枢·本神》中有: “肝气虚则恐，实则
怒，心气虚则悲，实则笑不休”。由形神的相互影
响和神的作用中不难看出若注重神的调养可达到调

形的目的，进而达到形神合一的状态，所以神在形

神合一的健康状态中起着最为根本的作用
［8］。

2. 2 与天相应
健康人需要能够与其所处的社会及自然环境保

持协调的关系，这就是中医理论中的 “天人相

应”［9］。神起着协调天人的作用，而且无论是 《黄
帝内经》和后世许多医家的理论，还是道家、气
功的许多修炼方法，都强调养神以达到天人相应的

健康状态，这就从一个侧面反应了神在达到天人相

应的理想状态过程中的重要作用。
《灵枢·岁露》曰: “人与天地相参也，与日
月相应也”; “天地者，万物之上下也”; “天地之
间，六合之内，其气九州九窍，五脏十二节，皆通

乎天气”。人体的健康状况与季节气候、昼夜晨
昏、水土方宜等因素密切相关。《素问·上古天真
论》曰: “适嗜欲于世俗之间，无恚嗔之心，行不
欲离于世，被服章，举不欲观于俗，外不劳形于

事，内无思想之患，以恬愉为务，以自得为功”，
就是表达了人与社会环境相适应的最好的状态。而
无论是人与自然环境还是与社会环境的相应与和谐

都需要神正常地发挥其主宰 “任物”的功能。对
外界环境合理的感知与认识，进而做出最好的反应

状态都是神在发挥着至关重要的作用。

3 健康的状态离不开养神

无论是神对生命的主宰作用，还是神在健康状

态的两个层面中所扮演的重要角色，都可以看出神

与健康息息相关，《素问·移精变气论》中有 “得
神者昌，失神者亡”的论述，因此，养神在获得
健康的过程中至关重要。
3. 1 养形以养神
神主宰形，而形又影响神，如 《灵枢·邪客》

曰: “心，五脏六腑之大主也，精神之所舍也”。
当有心血不足等问题时，常常会出现失眠多梦等神

异常的表现，治疗会通过养心血来解决神异常的问

题，通过养形以达到养神的目的，最终达到健康的

状态
［10］。《素问·上古天真论》曰: “上古之人，
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”，告诉我们应顺应自然界的变化，运
用正确的养生保健方法锻炼，饮食有节，正常起

居，劳逸结合，使形体强健，“形与神俱”而尽终
天年
［11］。

3. 2 恬淡以养神
恬淡是一种清静安宁的状态，神喜清静恶躁

动，如《素问·痹论》曰: “静则神藏，躁则消
亡”。又《素问·上古天真论》曰: “恬淡虚无，
真气从之，精神内守，病安从来”，要达到恬淡虚
无、清静安宁的状态就需要控制七情，节制欲念。
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《素问·阴阳应象大论》曰: “怒伤肝，喜伤心，
思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。”情绪的失调会引起各
种疾病，而节制欲念有助于情绪的调节，如 《素
问·上古天真论》曰: “美其食，任其服，乐其
俗，高下不相慕”。陶弘景针对此在 《养性延命
录·教诫》中更具体地提出 “十二少”，即 “少
思、少念、少欲、少事、少语、少笑、少愁、少
乐、少善、少怒、少好、少恶行”，还强调 “此十
二少者，养性之都契也”［12］。这并非教人放任自
流、无所事事，甚至去世离俗，而是告诉人们要懂
得维持心理的平衡，才能达到健康的状态。

4 讨论

随着社会的发展进步及医疗水平的提高，人类

的平均寿命也在不断增加，但是伴随而来的是各种

社会环境与生活环境带来的巨大压力，越来越多的

人处于亚健康状态，很多人已经意识到这个问题的

存在并加以关注以期找到合适的解决方法。本文从
中医理论入手，探索发现神与健康的关系，以丰富

对亚健康的解决办法，甚至是疾病状态的调整，也

就是中医的预防思想所包含的 “未病先防”与
“既病防变”。
通过分析神的涵义与生理功能，可以看出神是

人生命过程与生命活动的主宰，又是人与外界环境

相应的中介。但目前对神的许多认识仍有争议，例
如神许多功能的发挥是脑神还是心神起着作用，元

神与识神所处的位置等。我们认为，脑神与心神更
多表达的是位置的概念，而在脑与在心的神又借着

脏腑本身的生理发挥特定的作用，而元神与识神更

多表达的功能性的、先后天的关系，其实每一项功
能的发挥都需要元神与识神的共同完成，不必拘泥

于“脑为元神，心为识神”等说法。
神是人体健康根本，因此，神的健康状态是人

体健康至关重要的因素，但历代医家并未从神的角

度给出神的健康状态的概念，本文通过整理分析医

籍文献总结出神的健康状态是与形合一，与天相

应。与形合一，则形与神俱，可度百岁; 与天相
应，则人与环境和谐，可终天年。
中医关于“神”理论仍然有许多不完善之处，

其与健康状态的关系还需要进一步的研究和完善，

我们相信，在这个不断完善的过程中，中医 “神”
理论一定可以在人体健康的维护中发挥更大的

作用。
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