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［摘要］ 呼吸吐纳法是《诸病源候论》导引法重要内容之一，研究其方法与动作要领，对养生保健具有重
要意义。分析《诸病源候论》不息、散气等呼吸吐纳的方法与作用，呼吸与导引动作、存想配合及其意义。
阐述五脏病候与“嘘”“呵”“呼”“呬”“吹”“嘻”六字诀的关系，以及六字诀的作用及其五行归属。提
出调身、调息、调神三调合一是呼吸吐纳法的核心，指出呼吸吐纳在治未病、防治亚健康状态、辅助疾病治
疗等方面具有积极作用。
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《诸病源候论》为隋代巢元方所著，书中论
述 1739 种证候，涉及内、外、妇、儿各科，同时
辑录养生方导引法 287 条，对中医导引养生的发展
具有重要作用。这些养生导引法包括肢体动作，呼
吸吐纳和存神观想［1］。 《抱朴子内篇·微旨》曰:
“知屈伸之法者，则曰导引，可以难老矣，明吐纳
之道者，谓之行气，足以延寿矣。”可见古人对导
引和呼吸吐纳的重视。诸多学者对 《诸病源候论》
从专科专病、病因病机、学术思想等角度进行了大
量的研究，涉及到呼吸系统疾病［1 － 3］，痰饮毒邪致

病因素［4 － 5］，睡眠医学［6］，痔疮、痈疽等外科疾
病［7］，骨伤科疾病［8］，妇科疾病［9］，鼻病、目病
等五官科疾病［10］，以及精神神经疾病［11］。然而对
呼吸吐纳法进行深入研究的报道较少，本文针对

《诸病源候论》中呼吸吐纳方法进行研究。

1 呼吸吐纳方法与作用

1. 1 不息
《诸病源候论·风湿痹候》曰: “任臂，不息，
十二通”; 《诸病源候论·消渴候》曰: “赤松子
云: 卧，闭目不息十二通”; 《诸病源候论·诸恶
疮候》曰: “龙行气，低头下视，不息，十二通，
愈风疥，恶疮，热不能入”，据统计，全书 “不
息”一词共出现 34 次。 “不息”是一种行气的方

法，与闭气涵义相近，不能单纯地解释为停闭呼

吸，如《诸病源候论·疽候》曰: “正倚壁，不息
行气，从头至足止”。对行气的解释为 “行气者，
鼻内息，五入方一吐，为一通”。 “行气”与 “不
息”可以互相参照，能更好地理解 “不息”和
“行气”的意思及方法。《诸病源候论·道枢》曰:
“闭气者，非闭噎其气也，乃神定气和，绝思忘
虑，使鼻之息悠悠然，若有若无”。可见 “不息”
是《诸病源候论》导引法的基本内容之一，是呼
吸吐纳的一种方法，有助于呼吸的深沉柔长。《庄
子·大宗师》中对真人呼吸做了记载，曰 “古之
真人，其息深深，真人之息以踵，众人之息以

喉”。呼吸深沉，充分发挥肾纳气的作用，可以使
气血通畅，补益元气，荡除身中结滞，治疗多种

疾病。
从现代生理学角度而言，人的呼吸过程包括三

个互相联系的环节: 外呼吸，包括肺通气和肺换

气; 气体在血液中的运输; 内呼吸，指组织细胞与

血液间的气体交换。腹式呼吸和闭气可以增加潮气
量，减少残气量，使气体交换更加充分。闭气要在
自然和循序渐进的原则下进行，一般不能用拙力去

“憋气”，否则容易产生偏差。在肺部手术前对患
者进行呼吸训练，可以减轻手术对呼吸功能的影

响［12 － 14］，其方法与“不息”行气是相同的。
1. 2 散气
“散气”有两方面含义，一是理气导滞，疏导
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气机的郁滞，如《诸病源候论·腰痛候》曰: “平
跪，长伸两手，拓席向前，待腰脊须转，遍身骨解

气散，长引腰，极势”; 一是排出身体的浊气、病
邪之气，其方法包括呼气，也包括通过指端、穴位
来散气，如 《诸病源候论·风身体手足不遂候》
曰: “每引气，心心念送之，从脚趾头使气出”。
气滞是导致疾病发生发展的原因之一，古今医家经

过长期医疗实践，提出 “气滞血瘀，百病丛生”
的观点。现代医学研究证实，微循环瘀阻是许多疾
病的发病基础，也是慢性病久治不愈的原因之一，

通过“散气”的方法宣导气机，可以预防和辅助
治疗多种疾病。
中医治病强调“因势利导”， “给邪以出路”，

“散气”就是给郁滞的气机以宣导的方法。中医认
为，人体手指、足趾、毛孔、重要穴位如风府、云
门等均是 “散气”的主要途径，向外、向下是
“散气”的主要方向。皮肤具有散气作用，也具有
纳气功能，新兴的透皮给药技术就是对皮肤这一功

能的运用，如离子导入［15］、外用洗剂治疗关节
炎［16］、治疗肌肉劳损以及内科疾病等［17 － 18］，应用

日益广泛。
1. 3 咽气
“咽气”指的是用口吸气并辅以下咽的方法，

《诸病源候论》中“咽气”出现 5 处，多与口内气
共同出现，如 《诸病源候论·虚劳里急候》曰:
“正偃卧，以口徐徐内气，以鼻出之。除里急饱
食。后小咽气数十，令温中。若气寒者，使人干呕
腹痛，从口内气七十所，咽，即大填腹内，除邪

气，补正气也。后小咽气数十，两手相摩，令极
热，以摩腹，令气下”。此条文也出现于 《诸病源
候论·腹痛候》。虚劳里急候是本虚标实，虚劳在
先为本，因为饮食等因素导致腹痛干呕为标。本导
引法肢体动作、自我按摩和呼吸吐纳的咽气法紧密
结合，按摩腹部可以促进胃肠的蠕动，调整中焦、
下焦气机。咽气可以补益中焦之气，还有除热的作
用，如《诸病源候论·病热候》曰: “两手却据，
仰头向日，以口内气，因而咽之，数十。除热，身
中伤，死肌”。采用向日仰头咽气的方法，身体处
于开散状态，可以起到散热和放松的作用。咽气的
方法常和吞津配合起来操作，因为在缓慢呼吸过程

中，口中津液分泌增多，《黄帝内经》曰: “脾归
涎，肾归唾”。《红炉点雪》曰: “津既咽下，在心

化血，在肝明目，在脾养神，在肺助气，在肾生

精，自然百骸调畅，诸病不生。”可见咽气法和吞
津法是相互联系在一起的，配合起来运用，其补益

效果更佳。

2 呼吸吐纳六字诀

六字诀是针对脏腑病机的一种配合发声的呼吸

吐纳方法。《诸病源候论·肝病候》曰: “肝脏病
者，愁忧不乐，悲思嗔怒，头眩眼痛，呵气出而

愈。”《诸病源候论·心病候》曰: “心脏病者，体
有冷热，若冷，呼气出，若热，吹气出。” 《诸病
源候论·脾病候》曰: “脾脏病者，体面上游风习
习，痛，身体痒，烦闷疼痛，用嘻气出。” 《诸病
源候论·肺病候》曰: “肺脏病者，体、胸、背痛
满，四肢烦闷，用嘘气出。” 《诸病源候论·肾病
候》曰: “肾脏病者，咽喉窒塞，腹满耳聋，用呬
气出”。
六字诀与五脏相应，五脏分属五行，六字的发

音部位与五行相应，是五种类型发音的代表，分别

调理相应脏腑。“人之言出于喉，掉于舌，触击于
牙、齿、唇，以应五行: 喉音为土，舌音为火，牙
音为木，齿音为金，唇音为水” ( 《河洛精蕴》) 。
六字诀中的呼气根据唇、齿、舌、喉、牙的不同状
态而分为六种不同的方式，通过这些不同的方式可

以压缩口呼的气流，使其细长，同时造成不同的内

气下沉与布散方式与路径，开通经脉，调理脏腑。
《诸病源候论》记载的肝、心、脾、肺、肾病候分
别对应呵、吹 ( 呼) 、嘻、嘘、呬。
六字诀在《养性延命录》中已有记载，《诸病

源候论》的贡献主要在于对配合字诀的运动详细
描述，将动作和呼吸相配合，详述六字诀对应的脏

腑功能，主要治疗的症状与证候，阐发了六字诀这

一呼吸吐纳方法的临床应用［19］。

3 呼吸吐纳与动作的配合

《诸病源候论》中介绍的呼吸吐纳的方法，一
部分没有规定肢体的动作，单独通过呼吸的方法来

针对相应的证候进行调节，更大一部分是配合肢体

的动作来调节呼吸，以增强导引的效果，如 《诸
病源候论·虚劳阴下痒湿候》曰: “偃卧，令两手
布膝头，取置尻下。以口内气，腹胀自极，以鼻出
气，七息”; 《诸病源候论·宿食不消候》曰: “端
坐伸腰，举右手，承左胁，鼻内气，七息，除胃中
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寒，食不消”; 《诸病源候论·呕吐候》曰: “偃
卧，展两胫两手，左右跷两足踵。以鼻内气，自
极，七息。除胃中病，食苦呕”。当呼吸与动作相
互配合时可以将导引和呼吸的作用叠加并放大。
导引法的动作过程，调身、调息、调神 “三

调合一”非常重要，调息就是指呼吸吐纳，是调
身和调心的纽带。呼吸与动作协调统一的认识对后
世导引法如八段锦、易筋经等都有深远影响［20］。
练习过程中，一般向上的动作配合吸气，向下的动

作配合呼气，动作停顿的时候适当的闭气，逐步达

到“匀细柔长”的呼吸状态。

4 呼吸吐纳与存想的结合

存想在《诸病源候论》中常称为 “存” “思”
“度”等，指的是通过默想、存念某些特定场景或
颜色消除杂念，防治疾病的方法。存想法是 《诸
病源候论》导引法中具有特色的方法，全书中专
门论述存想的条文有 10 余条，主要存想的内容有
“五脏色”“四海神” “大雷电” “天地” “青龙”
“白虎” “日月星辰”等，针对的病候有 “胁痛”
“鬼邪候”“温病”“心腹痛”。如对于 “胁痛候”，
其方法为: “卒左胁痛，念肝为青龙，左目中魂
神，将五营兵千乘万骑、从甲寅直符吏，入右胁下
取病去”。存想与导引法相结合是 《诸病源候论》
的特色。存想、肢体动作和行气相结合，如 “风
偏枯候”应 “以背正倚壁，展两足及趾，瞑心，
从头上引气，想以达足之十趾及足掌心，可三七

引，候掌心似受气止。盖谓上引泥丸，下达涌泉是
也”。“风冷候”应 “安徐看气向下，知有去处”。
“风身体手足不随候”应 “调和气息，莫思余事，
专意念气。徐徐漱醴泉，漱醴泉者，以舌舐略唇口
牙齿，然后咽唾”。
呼吸和存想的紧密结合可以更有效地刺激人体

的神经内分泌系统和免疫系统，当人体遇到外在刺

激之后，心理因素引起喜、怒、哀、乐等情绪变
化，这一刺激还通过神经系统和内分泌系统作用于

免疫系统，引起生理上的变化，这被称为心理免疫

学［21］。
目前新兴的冥想训练和 《诸病源候论》中存

想有相似的内涵，冥想已经广泛应用于体育训练、
心理减压、疾病康复等多个领域，如研究证实，采
用冥想训练对美国中学游泳选手训练后选手的焦虑

缓解［22］、心境状态及心率的恢复均有积极的影

响［23］，冥想对情绪亦有调节作用［24］。

5 小结

呼吸吐纳法是 《诸病源候论》导引法的重要
组成部分，对 《诸病源候论》呼吸吐纳的内涵、
方法、作用进行系统的整理研究，有利于丰富中医
养生学的内涵，为防病治病提供辅助手段［25 － 26］。
正如葛洪《抱朴子》所言: “明吐纳之道者，则为
行气，足以延寿矣!”在实际应用中，将存想和呼
吸、肢体动作结合起来是最为重要的，这也是实践
调神、调息、调身三调合一的关键。在 《诸病源
候论》中，这种方法的应用非常广泛。根据不同
的证候，通过存想辅助行气、散气，将呼吸吐纳与
肢体动作、存想结合起来，实践三调合一，身心共
养，对维护健康具有积极作用。
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