
具有温助脾胃阳气、散寒之效，主治中阳不足，腐熟
无权，不能受气取汁，精华不能输化，水谷合污而下
迫肠腑而作之泄泻，兼见腹部隐痛，进食生冷则泄泻
加重，舌淡、苔白，脉细弱。代表方：《伤寒论》理中
丸，《重订严氏济生方》实脾散等。
淡渗厚肠：代表药：茯苓、猪苓、泽泻、薏苡仁、车

前子、滑石等。“淡能渗泄”，这类药物性平或微寒，
味甘淡，具有通利水道，渗泄水湿之功，主治三焦水
道失司，水津不归正化，留于肠腑所致之泄泻，可见
肠鸣漉漉，胃中振水声，头眩，口不渴或渴不欲饮，苔
白滑或黄腻，脉弦滑。代表方：《明医指掌》四苓散，
《伤寒直格》六一散等。
综上所述可以看出，药物的四气五味及归经决

定了药物的功效是非单一性的，如辛温之品，可具有
温燥、祛湿、散寒、温阳的功效，多用于泄泻中偏于寒
湿者；苦寒之药，可具有苦燥、坚阴、清热的功效，多
用于泄泻之有湿热者；而寒热错杂则苦寒与辛温并

投。及其归经所决定的对多脏腑作用而有多重功
效，在不同证型上使用同一药物。在临床上腹泻几
乎不存在单一证型，往往寒热、虚实并存，选药时则
不拘一格，如淡渗与燥湿同用、淡渗与补肾同施；燥
湿与健脾并举、燥湿与温中并投；温中与补肾相配、
温中与健脾相伍；固涩与补肾共施、固涩与温中并用
等等，不一而足。临床辨证时，应四诊详参，详查证
候的寒热虚实、常变微著，脏腑的虚实主次，即“必先
五胜”。遣方用药时，应结合以上两点，详加斟酌，灵
活运用，方能达到“厚肠”的目的。
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试论元气与养生长寿
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［摘　要］　元气是人体生长发育的原动力，人的健康与长寿、疾病与死亡都与元气关系密切。从元气的功能与养生长寿的关

系进行系统地阐述并提出培元固本是养生长寿的重要途径。

［关键词］　元气；养生长寿；培元固本

　　中医药历来十分重视衰老及老年病的防治，尤
其重视元气的功能与长寿的关系。培元固本和养生
长寿对老年医学研究和中医药延缓衰老理论的实践

均具有现实指导意义。

１　元气的概念、内涵
中医概念的元气又名原气、真气，是人体最基本

最重要的气，是维持生命活动的基本物质和原动力，
由肾中精气所化生，又赖于后天水谷精气的培育。
元气为诸气之首，全身各脏腑的生理活动都是在元
气的推动作用下完成的。其功能有促进人体生长发
育与生殖，温煦和激发脏腑、经络等组织器官的生理
功能，为人体防御、向愈之基等［１］。
元气是较为普及的中医概念，“脉有根本，人有

元气”（《难经》），老百姓大病久病之后往往有“元气

大伤”的感慨。元气与人体健康和疾病的关系毋庸
置疑。

２　元气与长寿
“元气流行者寿，元气滞者夭”（《医学入门·诸

气门》）。历代医家十分重视元气与寿命的密切关
系，对元气的功能进行了总结和发挥，认为元气的盛
衰变化与机体生、长、壮、老、已的生命规律息息相
关，并在养生保健、延缓衰老的研究与实践中强调保
养元气的重要性。

２．１　惜元益寿———元气充沛则寿强
元气充沛，各脏腑组织的功能活动就旺盛；元气

不足，其鼓动作用减弱，各脏腑功能就衰退。欲得健
康长寿，不可不谨养其气。

《黄帝内经》认为，人之始生“以母为基，以父为
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楯”，因此，人的寿命和衰老进程在一定程度上取决
于父母遗传基础，这也就是张景岳所说的“肥瘦在
母，寿夭在父”。若先天不足，肾气虚衰，抗病、抗老
能力减弱，则易衰老。《素问·金匮真言论》云：“夫
精者，生之本也。”即是说禀受于父母的生殖之精与
生俱来，是构成胚胎发育的原始物质，所以称“肾为
先天之本”［２］，故古人极为重视惜元存精。又如《素
问·阴阳应象大论》云：“年四十，而阴气自半也，起
居衰矣，……是以圣人为无为之事，乐恬惔之能，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”。
医家们将养老祛病的经验归纳成延年良箴，指

导人们要顺应季节气候而调护元气。人到中年其气
已衰，随着年龄的增长气衰的程度越来越重，人的衰
老现象就越来越显著。孙思邈善于保养真元之气，
认为“善摄生者，常少思、少念、少欲、少事、少语、少
笑、少愁、少乐、少喜、少怒、少好、少恶行。此十二少
者，养性之都契也”（《备急千金要方·养性》）。刘完
素注重气、精的保养，尤其重视元气，在养生方法上
推崇养气和调气。龚廷贤则提出“惜元气”的三字箴
言，指出元气与衰老的关系，他在《寿世保元·衰老
论》一节中指出：“夫二五之精，妙合而凝。两肾之
间，白膜之内，一点动气大如箸头，鼓舞变化，开合遍
身，熏蒸三焦，腐化水谷，外御六淫，内当万应，所虑
昼夜无停，八面受攻，由是神随物化，气逐神消，营卫
告衰，七窍反常……。”认为“肾间动气”为先天之本，
性命之根，对维持人体正常生长、发育，抵御外邪发
挥着至关重要的作用，一旦过度消耗或感受各种病
邪，就会导致肾中元气虚衰，气血亏损，进而出现
衰老。
因此，元气充沛才能使营卫周流，神力不竭，与

天地同寿。同时顺应四时、以保天和，起居有常、不
妄作劳，虚邪贼风、避之有时，方能保护人的精、气、
神。这些丰富的养生经验，对于避免早衰、防治老年
疾病都具有不可忽视的的现实意义。

２．２　损元折寿———元气亏虚则寿夭
元气亏损是由于先天禀赋不足或后天滋养不利

而致元气的生化充养不足［１］。“百病皆生于气，正以
气之为用，无所不至，一有不调，则无所不病”（《景岳
全书·诸气》）。元气亏虚是百病之源，耗损元气必
将折寿。元气的盛衰虽与先天禀赋有直接关系，但
后天的饮食、劳作、疾病等也可以改变元气的强弱。

《素问·上古天真论》云“今时之人不然也，以酒

为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真
……故半百而衰也。”人们年到半百而衰，究其原由，
理当责之后天失养，元气受损。张景岳亦持此见，认
为中年应修理根基，提出元气为生命之大宝，强调元
阴元阳并养，认为除天灾人祸等客观原因外，乃是
“唯人自憎”（《中兴论》）。既然是“所伤由人”，则“挽
回之道，有不仍由人者乎”（《中兴论》）［３］。元气乃人
身根本，且在体内不能永存。人至中年，元气则由鼎
盛而渐衰，因而对之更当惜之再惜，而非整日仍沉溺
于酒、色、财、气、功名之中，令元气早衰。
万全《养生四要》，开卷即“八益”、“七损”、“补肾

利窍”为先。《素问·阴阳应象大论》也指出“能知七
损八益，则二者可调，不知用此，则早衰之节也。”人
们如果能够懂得七损八益的养生之道，则人体的阴
阳就可以调摄，反之则会发生早衰现象而缩短寿命。
又如《素问·灵兰秘典论》云：“心者，君主之官，神明
出焉。凡怒忿悲思恐惧，皆损元气。”倘若七情紊乱，
则会引起脏腑阴阳气血失调，从而导致疾病的发生
乃至影响寿命。李杲以此理论为基础强调“不暴喜
怒以颐神志”，“凡怒、忿、悲、思、恐惧皆损元气。夫
阴火之炽盛，由心生凝滞，七情不安故也”。再如东
晋著名医家葛洪养生的原则是不伤不损，他在《抱朴
子内篇》中列举出１０余项伤损元气之事，包括用脑
过度、体力消耗过度、情绪调节失常、过喜过悲、生活
无规律、饮食不节、性生活不和谐等等。

２．３　保元增寿———培元固本则长寿
元气作为人体正气的根本，尤须保养和巩固，即

《素问·刺法论》所说“正气存内，邪不可干”。培补
元气是延缓衰老的基础，养生长寿应以保精护肾与
调养脾胃相结合，以后天促先天，培元固本，颐养
天年。
人体的健康和长寿既与先天因素有关，也受后

天因素的影响，且后天因素的影响更为重要。正如
张景岳所强调“然求复之道，其道何居？盖在天在
人，总在元气，但使元气无伤，何虑衰败”；“元气既
损，贵在复之而已”（《中兴论》）。“以人之禀赋言，则
先天强厚者多寿，后天薄弱者多夭，后天培养者寿者
更寿，后天削者夭者更夭”（《景岳全书·传忠录·先
天后天论》）。也就是说先天条件优越的人，如在后
天不善于保养，也难免早衰或夭亡。反之先天条件
差的只要善于在后天保养依然可以健康长寿。
肾为先天之本，脾胃为后天之本，延缓衰老亦当

固护脾胃。李杲在养生方面尤其重视脾胃的功能，
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认为脾胃是元气之本，元气是健康之本。脾胃伤，则
元气衰；元气衰，则疾病生。特别强调慎起居、节饮
食、少欲念、省言语，预防外邪侵袭。龚廷贤接受李
杲脾胃元气论的观点，即一身元气均赖脾胃之气以
养，提出：“凡年老之人，当以养元气，健脾胃为主。”
认为饮食得当可以养生，但若饮食不当，则对长寿不
利，“人知以饮食以养生，不知饮食失调亦以害生”，
并以此为依据提出对老年人饮食习惯的要求：“饮温
暖而戒寒凉，食细软而远生硬，务须减少，频频慢餐，
不习贪多，慌慌大咽”［４］。强调不能规律饮食，则损
伤脾胃，伤及元气，加速衰老。此外，慎用药物也是
固护元气的重要方面，张景岳提出“有是病而用是
药，则病受之矣；无是病而用是药，则元气受之矣”
（《景岳全书》）。总而言之，疾病防治、延缓衰老及养

生保健，都需要从固护元气出发进行辨治调养［１］。

３　结语
综上所述，元气与长寿密切相关。只有做到顺

应自然养性调神以惜元，护肾保精节欲少言以保元，
劳而不倦节制饮食以养元，培元固本才能健康长寿。
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［摘　要］　《金匮要略·痰饮咳嗽病脉并治》第二十四条中“虚者即愈，实者三日复发”，不应是服木防己汤后的结果，应是指条

文中“心下痞坚”的两种情形。

［关键词］　心下痞坚；虚实；金匮要略

　　“虚者即愈，实者三日复发”出自于《金匮要略·
痰饮咳嗽病脉并治》第二十四条，原文曰：“膈间支
饮，其人喘满，心下痞坚，面色黧黑，其脉紧，得之数
十日，木防己汤主之。虚者即愈，实者三日复发，复
与不愈者，宜木防己汤去石膏加茯苓芒硝汤主之。”
对本条后半段“虚者即愈，实者三日复发”中“虚者”
和“实者”的解释、阐析，众多医家解释为前面“心下
痞坚”服用木防己汤后的变化，如李克光《金匮要略
译释》曰：“原文‘虚者……实者’是指‘心下痞坚’这
一症状变虚软或结实而言。若膈间支饮‘心下痞坚’
变虚软，说明患者服用木防己汤后，里无积聚，饮热
互结渐散，……若心下痞坚未转虚软，结实仍在，说
明饮邪凝结，里实有物……。”［１］黄仰模所编《金匮要
略讲义》亦持类似观点［２］，说明这种阐释已成为主流
观点。笔者重温经典医著，联系全文，认为这种阐释
不妥，既不符合张仲景原旨，又前后矛盾，不合逻辑。
从原文看，应是服木防己汤后，患者的自觉症状

暂时解除，医者或患者认为已愈，才有后面的“复发”
之说。但其实不然，这里存在有两种状况：对于虚痞

者，即痞满不坚者，药到病除，即“虚者即愈”；但若是
饮热凝结成实坚者，服用木防己汤后，由于热清阳得
以暂通，坚痞只是暂时得以缓解，所以从表面看也已
愈，但饮热凝结成实的症结并未根除，继续影响阳气
的运行，水湿不得运化而又停聚，故而才有“三日复
发”之理。如果理解为服木防己汤后“心下痞坚”未
转虚软，结实仍在，说明治疗无效，既然治疗无效，就
说明病情无改变，就不应存在“三日复发”之说。所
以，把“虚者”和“实者”理解为治疗后变虚软或结实，
就前后矛盾，不合逻辑。这显然是不妥的。
笔者认为，条文中的“虚者”和“实者”，应是对条

文前半段里的“痞坚”两种程度不同的症状相对应而
言的。即指痞坚的程度不同而分“虚者”和“实者”，
亦即指邪气的部位深浅而言。“虚者”是指饮热无形
之邪互结的痞满证，心下无坚实的表现，即无形的虚
痞，病在气分，因此，用木防己汤补虚清热，通阳利水
则病愈。“实者”是指饮热互结日久成实，心下表现
痞坚结实的症状，病情较重，部位较深，病在血分。
木防己汤重在气分，且无化痰软坚之功，所以先服木
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