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中医养生实际是运用中医的方法保养生命，是采

取各种方法达到长寿的目的，《黄帝内经》以“渴而
穿井，斗而铸锥”为比喻，说明“病已成而后药之”，
“不亦晚乎”的道理，突出“不治已病治未病”的预
防思想。 《素问·上古天真论》 提出养生的方法是
“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄
作劳”，而经文把“法于阴阳”放在了众法之首，可
见是十分重视阴阳平衡在人体健康中的作用。
1 阴阳的概念

何谓阴阳？“阴阳”始见于《周易》，《周易·系
辞》中云：“阴阳之义配日月”，而易字从日从月，
可见易字的本身就是个阴阳。《周易·系辞》又云：
“易有太极，是生两仪，两仪生四象，四象生八卦”，
世界在最初的时候，仅有混沌一气，名之曰太极；太

极是个统一体，亦是宇宙的终极本原，由元气动静判

别而成阴阳二气，分阴分阳就是两仪，阴阳二气的

运动就产生了四象、八卦，便构成了运动着的物质
世界[1]。阴阳的概念包括哲学概念和中医学概念，哲
学的阴阳似应定义为：阴阳，是中国古代哲学的一对

范畴，是对自然界相互关联的某些事物和现象对立双

方的概括，含有对立统一的概念。中医学的阴阳，是
中医学方法的一对范畴，是代表人体自身、人体与其
所在环境间矛盾与统一关系的符号[2]。从哲学角度
讲，阴阳学说是说理工具；从医学角度讲，它是中医

理论体系的一个重要组成部分[3]。笔者所讨论的主要
是中医学中阴阳的概念。《素问·阴阳应象大论》中
指出：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之

父母，生杀之本始，神明之府也，治病必求于本。”
世界上一切事物都是在不断地运动变化着的，而究其

根源就是事物本身存在着相互对立统一的阴阳两面。阴
阳存在于天地万物中，世间一切事物的发生皆离不开阴

阳，阴阳的运动变化是一切事物产生、存在的根本。
2 天地之阴阳通于人身之阴阳

天地之间阴阳的运动变化之所以能影响人体，是

因为天地阴阳和人是相通的，这个观点在《素问·生
气通天论》中就已经提出来了：“夫自古通天者，生
之本，本于阴阳。天地之间，六合之内，其气九州、
九窍、五藏、十二节，皆通乎天气。其生五，其气
三，数犯此者，则邪气伤人，此寿命之本也”，这段
经文就已经充分说明人体和天地之阴阳是相应、相通
的。《素问·六微旨大论》：“天气下降，气流于地；
地气上升，气腾于天。故高下相召，升降相因，而
变作矣。”人就是在天地阴阳之气升降作用的过程中
产生的，阴阳二气相互作用的过程也就是阴阳交感

的过程。阴阳二气因感应而交合，因交合而产生人及
万物[4]。这一观点除了在 《黄帝内经》 中有提及之
外，在《春秋繁露·同类相动》也同样论述：“天有
阴阳，人亦有阴阳，天地之阴气起，而人之阴气应之

而起，其道一也。”[5]《汉书·刘向传》也有相似的议
论：“死者恨于下，生者愁于上。怨气感动阴阳，因
之以饥馑，物故流离以十万数。”所谓怨恨感天和怨
气感动阴阳正是指出人的怨气感动天地之间的阴阳

之气，阴阳气变，上达于天，所以“天”才对人遣
告以灾异[6]。由此可以看出天地之阴阳和人身之阴阳

顺应阴阳养生

宋一男，古继红

广州中医药大学基础医学院，广东 广州 510405

［关键词］ 《黄帝内经》；养生；阴阳
［中图分类号］R221.3 ［文献标识码］ B ［文章编号］ 0256-7415 （2014） 02-0236-03

236· ·

C M Y K



新中医 2014年 2月第 46卷第 2期
JOURNAL OF NEW CHINESE MEDICINE February 2014 Vol.46 No.2

是相通应的，因此应该顺应天地之阴阳。
3 脏腑经络阴阳与天地阴阳相顺应

脏象的理论重点是研究生理活动规律，而养生就

是要保持好人体的生理状态，所以养生和脏象理论也

是分不开的。脏象理论包括了脏腑及经络，脏腑分阴
阳，脏为阴腑为阳，经络也包括了三阴经和三阳经。
《内经》中有部分篇章在论述脏象学说时将脏按照位
置及脏腑作用的性质、特性等分了阴阳，《素问·五
脏别论》：“所谓五脏者，藏精气而不泻，故满而不
能实。六腑者，传化物而不藏，故实而不能满。”说
明五脏主藏而不泻，性质属阴；六腑主泻而不藏，性

质属阳。《素问·六节藏象论》中有“心者，生之本
……为阳中之太阳，通于夏气……脾、胃、大肠、小
肠、三焦、膀胱者，仓禀之本……此至阴之类，通于
土气”的论述，此段经文中不仅指出了脏按位置、按
其本质特性怎样划分阴阳，脏腑阴阳调畅才能维持脏

腑的正常生理功能，还提出了脏与四时的对应关系，

进一步说明了人体应与自然阴阳相顺应包括脏气也是

要顺应才能维持其正常的生理功能，而维持脏腑的正

常生理功能也就是养生的目的。我们都知道人体经络
分为了三阴经和三阳经， 《素问·太阴阳明别论》：
“阳者，天气也，主外；阴者，地气也，主内……故
伤于风者上先受之，伤于湿者下先受之。”这就说明
了脏腑、人体部位、经络都是有阴阳之分的，邪气侵
犯人体也与人体阴阳相呼应，阳邪易袭阳位，阴邪易

袭阴位，这就是同气相求的概念，故在防病养生时，

应当根据当时季节气候所盛邪气的阴阳属性，作相应

的调整，做好防范就能达到目的。
4 顺应四时阴阳

在自然界中最能体现阴阳盛衰的变化莫过于四季

的交替，春夏秋冬、生长收藏、寒暑燥湿风的长生均
是阴阳更胜之变引起的。《素问·四气调神大论》指
出“阴阳四时者，万物之终始，死生之本也，逆之则
灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道”。“得道”就
是掌握了自然界和人体生命活动变化的周期节律性，

根据自然和人体活动变化特点来养生防病，即“从阴
阳则生，逆之则死”[7]。故在养生中顺应四时阴阳的
更胜之变就显得十分重要了。《素问·四气调神大论》
中还说到：“春三月，此谓发陈……逆之则伤肾，春
为痿厥，奉生者少。”经文中所说的就是一年当中随
着阴阳的消长，四季之中阴阳之气的多少是不同的，

“春三月”为四季之首，有少阳生发之性，天地自然、
世间万物接受了天地阴阳的生发之气，都在此时发

生。人们应该顺应春天的生发之气，放开束缚，使精
神、意志放松，使气血活动起来，使少阳之气生发起
来。“夏三月”阳气非常旺盛，自然界万物在此时非
常的繁荣茂盛而美丽，人们也要与自然界旺盛的阳气

相一致，使精神、情志得以舒张，不要恼怒，积极对
待生活、学习和工作，这样阳气才能生长、才能旺
盛。“秋三月”万物得以平定，不再继续生长，自然
景象和天气也不像春天那么柔和、夏天那么炎热湿
润，而变得疾劲，而自然万物也开始有收敛、沉降之
象，人们也应当顺应秋天的清肃之性，使情志安宁，

缓解秋季肃杀刑罚之气，收敛阳气，使血气平和。
“冬三月”自然界的万物都处于潜藏的状态，阳气也
随之潜藏了，而阴寒之气就旺盛了，这时人们也应当

潜藏身体中的阳气，注意保暖，潜藏精神意志，以顺

应冬季的潜藏之性。这就是顺应四时阴阳的变化，春
养生、夏养长、秋养收、冬养藏。另外本篇经文还提
出“春夏养阳，秋冬养阴”，张志聪说：“四时阴阳
之气，生长收藏，化育万物，故为万物之根本。春夏
之时，阳盛于外而虚于内，秋冬之时，阴盛于外而虚

于内，故圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根而培养

也。”春夏之际，人体阳气应春夏阳气之生发而浮动
于外，以致体内阳气虚少，故应滋养体内阳气。秋冬
之际，人体阴气应秋冬阴气而显露于表，而致体内阴

气衰少，故秋冬应当滋养体内阴气。这也是对顺应四
时阴阳观点的阐发。
5 顺应昼夜之阴阳

昼夜之中同样存在阴阳盛衰的变化， 《灵枢·
顺气一日分为四时》：“以一日分为四时，朝则为春，
日中为夏，日入为秋，夜半为冬。”这是在比喻一
天的阴阳消长就仿佛一年四季的更替阴阳之气的变

化[8]。 《素问·金匮真言论》：“阴中有阴，阳中有
阳。平旦至日中，天之阳，阳中之阳也；日中至黄
昏，天之阳，阳中之阴也；合夜至鸡鸣，天之阴，阴

中之阴也；鸡鸣至平旦，天之阴，阴中之阳也。故人
亦应之。”这就是说，一天当中阴阳之气是有盛衰变
化的，清晨太阳出来到正午太阳最旺的这段时间，阳

气正隆，应夏长之气，为阳中之阳；正午过后到黄昏

太阳快落山的这段时间，阳气开始衰弱，阴气就要逐

渐旺盛起来，应秋收之气，所以此时为阳中之阴；太
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糖耐量低减(impaired glucose tolerance，IGT)

为糖尿病前期中一重要类型，几乎所有的 2 型糖尿

病(T2DM)患者在发病前都曾经过 IGT 阶段，且 IGT

具有高度可逆性，有效干预可以预防或延缓 IGT 患

者进展为糖尿病患者。IGT 属于中医学脾瘅、消瘅等
范畴，中医学从整体观念出发辨证论治，中医药对预

防或延缓 IGT 的进展具有鲜明的特色和一定的疗效。
笔者参阅古今文献，结合临床实践，对 IGT 的中医

学病机演变进行探讨，以期能为中医药预防 2 型糖

尿病提供新的诊疗思路。
1 食郁 -脾郁 -痰浊 -化热

脾主运化升清，饮食入胃，经脾转化为精微物

质，并将其运输、布散至全身，以濡养其他脏腑、肌
肉、皮肤、筋骨、关节等。现代人生活水平提高，饮
食物结构发生了巨大的变化，许多人过食高糖高脂、
肥甘厚腻之品，且久坐少动，体力运动不足，水谷不

阳落山以后到合夜，阳气潜藏于内，故为阴气最盛之

时，应冬藏之气所以从合夜到鸡鸣前为阴中之阴；待

到鸡鸣至太阳出来前，阳气始生，应春生之气，此时

就是阴中之阳。昼夜阴阳是这样变化的，人类的生活
起居也应当顺应这样的阴阳变化，这亦是所谓“顺气
一日分为四时”。
通过上述内容，我们可以清晰地看到顺应阴阳在

养生防病中的重要性，顺应阴阳就是中医强调的“天
人合一”思想的一种体现，如果能做到顺应天地万物
的阴阳，那么养生就可以变成一件很简单的事情。因
此，养生并不仅仅是“吃补药”这样简单的事，应该
根据个人体质的阴阳属性进行调理，否则再好的“补
药”也会成为伤害人体的“毒药”。
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