
第二讲  肝的色诊 

——述而不作 

一、中西医肝的认知 

中医与西医对于肝脏的认识存在诸多区别，主要体现在以下几个

方面： 

1、概念不同 

    中医：肝脏不只是一个解剖学概念，更重要的是一个功能，通常

涵盖了藏血、主疏血等多种生理功能，还与人体的情志活动、气血运

行等密切相关。 

    西医：肝脏是人体最大的实质性脏器，主要从解剖结构、生理生

化功能等方面去认识，如参与蛋白质、脂肪、糖类等物质代谢，以及

解毒、合成凝血因子等。 

2、生理功能认知差异 

    中医：肝主疏泄，可调节情志，使气血运行通畅，还能促进脾胃

运化；肝藏血则可贮藏血液和调节血量。 

    西医：肝脏具有代谢、分泌胆汁、解毒、免疫防御等功能，如通

过肝细胞分泌胆汁促进脂肪消化吸收，对体内代谢产物及外来毒物进

行生物转化等。 

3、疾病诊断方法不同 

    中医：主要通过望、闻、问、切四诊合参，综合分析患者的症状、

体征、舌象、脉象等辨证论治，如肝郁气滞证可出现情志抑郁、胸胁

胀满等。  



    西医：借助实验室检查、影像学检查等手段，如通过血液检查肝

功能指标、肝炎病毒标志物，或用超声 CT 等查看形态结构，以明确

肝脏疾病的病因、病理变化等。 

4、治疗原则与方法不同 

    中医：强调辩证论治和整体观念，根据不同证型采用中药方剂、

针灸等方法进行个体化治疗，如肝郁脾虚证可用逍遥散加减疏肝健

脾。 

西医：针对具体病因和病理变化进行治疗，如病毒性肝炎用抗病

毒药物，肝脓肿则用抗生素或手术引流等方法。 

 

二、肝脏的生理功能 

1、肝主疏泄。疏泄叫做疏通、宣泄。凡是人体内部需要疏通的、



需要宣泄的都与肝相关。比如我们的情绪，如果没有肝脏的疏泄功能，

我们的情绪就会走向两个极端。第一这个人特别急躁，特别容易发怒。

第二他会觉得自己谁都不如，然后整天委委屈屈、郁郁不乐。正是因

为有了肝的疏泄功能，所以他能调整好自己的情绪，使自己的情绪维

持一种特别舒畅的范围之内。需要肝来调整的还有我们的思维。如果

肝的疏泄功能不正常，也会出现两种可能。一种是自己想干什么干什

么，根本不考虑前因后果，另外一种可能是畏首畏尾什么不敢干。正

是因为肝的疏泄功能，它就能够谨慎地、周到地、细致地思考问题，

于是就能得出处理事物的最好的方案。肝脏的疏泄功能还牵涉到消

化，它能帮助消化，它还够疏通血脉。如果没有肝脏的疏通，血脉就

会阻塞不通。肝脏还能疏通水道，人体内部水液升降的道路全靠肝的

疏通。肝脏还能够有助于排出，凡是人体各种排出的功能，比如出汗、

小便、大便、女子的月经，男子的射精，所有这些排出的功能，只要

肝脏排出的功能正常，那么这些排出的功能都正常。如果肝脏疏泄功

能不正常，就会发生障碍，比如小便不利、大便不痛快、该出汗的时

候不出汗，月经该来的时候不来，该射精的时候不射等，所有牵涉人

体内部宣泄的功能都与肝有关系。 

 2、肝主藏血。肝脏是人体内部一个血液最多的脏器，人体内部

血液的总量是恒定的，大约占体重的 8%。平时真正运行在心和血脉

中的血液，是根据我们运动情况随时调整的，比如躺着的时候，周身

需要的血液就少，起来的时候需要的血液就多一些，坐起来了，站起

来了，走路和跑，处于各种不同的运动状态的时候，我们对血液的需



求量也就不同，因此肝脏它除了储存血液以外，它可以调节血量，肝

脏储存的多，周身的血就少了，肝脏储存少了，周身的血就多少，所

以肝脏调节血量的功能和肝脏能够合适储存，合理的调节，所以肝脏

可以有效地防止出血。 

 肝主疏泄牵涉到肝气，肝主藏血牵涉到肝血，气和血之间应当

保持时时刻刻的平衡。这个平衡保持了，肝的功能就正常了；这个功

能不正常，肝脏的功能就不正常了。 

三、肝的色部定位 

正常肝脏的色部，应当相当于他自己食指竖立起来的宽度。一个

好的肝脏的色部，它的形状应当是直的，从鼻尖到鼻根是笔直的，说

明肝脏的疏泄功能先天是正常的。过高了不好，过低了也不好，说明

肝脏容易出问题。  

 

肝脏的气色是什么样呢？肝脏的色部一般说起来，和其他色部比



较起来，它的颜色略微偏青一些，是一种明亮、润泽、含蓄的淡淡的

青色。当然最好是和周围的气色一样，红黄隐隐、明亮、润泽、含蓄

的。  

 

肝脏色部的中心，就位于前正中线这个竖线，和两个颧骨最高点

的连线的这个横线的交点上。肝脏有病，肝病的病色就以这个中心为

核心，向周围扩散或者向中央抟聚。  

我们平常生活在社会之中，特别想了解周围人的脾气性格，以便

和他采取适当的策略，和他采取适当距离的亲疏远密的关系。那么观

察肝脏色部，不失为一个特别好的办法。  

看周围的人，你就可以了解他的脾气性格。如果肝脏色部它的颜

色和周围是一致的，说明这个人肝气疏泄功能正常，他能够比较理智

地处理他该思索的事情，他能比较理智地处理人际之间的关系，因此

会如鱼得水，上司和同事都喜欢他。如果这个地方颜色不是淡淡的明

亮、润泽、含蓄的青色，而是深青、甚至是青紫色，那么他的肝脏的



疏泄功能就存在一定程度的问题。颜色越深，肝脏疏泄功能就越差。

虽然主观上他希望把事情做好，但往往掌握不好尺度。虽然主观上希

望与大家搞好关系，但是因为情绪上的问题，性格上的问题，往往不

尽如人意。它处理问题的时候，往往不太周到、不太细致，他的情绪

容易发生变化，要不然特别容易发火，特别容易发脾气，要不然就特

别容易生闷气。  

 生闷气的人，往往是一个追求完美的人，他希望把事情做得尽

善尽美，他希望把人际关系搞得非常融洽，但是当稍微有一点不满足

的时候，他就会伤心、他就会失望，于是他就会失落，肝气不舒。  

四、肝的色部变化 

肝的色部还会出现其他的颜色的变化，比方说肝脏的色部，淡白

又偏干燥代表血虚。肝是能够藏血的，如果肝脏本身血虚的话，肝脏

色部的颜色，就会淡白而偏于干燥。  

 



肝气不舒，疏肝理气是对的，但一般疏肝理气的药是辛温香燥的

药，如果用量太大，如果用的时间太长，它就会损伤肝血，损伤了气

血之间的平衡关系，于是造成了肝血不足，肝气瘀滞。这时你再疏泄

肝气，再用辛温香燥的药物，只会加重肝血的损伤，肝气是得不到疏

泄的。可以在滋阴养血的基础上，适当地加一些柔和的疏肝理气的药

物。所以一个中医在用药的时候，一定要注意选药，不要选用那些虎

狼之药，过于猛烈的药，而要选择柔和的药。尤其是对等肝脏这么一

个特别难以掌握尺寸的脏腑。  

过去所有高等中医药院校的教材中没有关于肝气虚的论述，实际

上肝气虚是存在的。肝气虚是属于肝脏的生理功能减退，它也会出现

肝气不舒的症状，也会出现胁肋胀满疼痛、乳房胀痛、月经不调、胸

闷、喜欢叹气，这些肝气不舒常出现的症状。但是同时它在肝脏色部，

淡白而暗的基础上脸色晄白，他稍微一活动就觉得气短胸闷的更厉

害，容易出汗，这证实了他肝气虚的存在。在这种情况下，如果只是

用辛温香燥的药物，去疏肝理气，越疏肝肝气损伤越重，也会使病情

加重，所以遇到这种情况，应当在补肝血的基础上，用一些柔和的疏

肝药，用一些柔和的理气药，缓缓地收功。这就是色部气色变化给我

们的启示。  

当然，对一些肝脏的色部颜色青紫，说明病人不仅有肝血瘀滞，

因为肝血瘀滞不能疏通血脉，还引起血脉的瘀滞，这种情况不但要理

气，而且还要活血。  



 

 中医认为，肝脏不但能够疏通血脉，肝脏还能宣泄气机，凡是

人体内部该升的、该降的、该出的、该入的，肝脏都能够促进它。如

果肝气不舒的话，升降出入就会失常，血脉的运行就会失常，于是血

液就容易积存在我们人体的任何一个部位，从此发生气滞血瘀的症

候。血瘀严重之后，就会形成有形可见的症积，一旦形成了症积，我

们就会发现病人的内脏也好，病人形体的某种部位也好，出现了肉眼

可见的包块，中医叫它脾积。比方说肝肿大、脾肿大、子宫肌瘤，比

方说现在各种癌症。其实好多癌症，它最初的根源和他的情志不舒畅

有关系。遇到这种情况，我们必须从疏肝理气着手，适当地配伍活血

化瘀的药物。 



 

你的脏腑处于什么样的状态，你的脏腑的色部就会反映出什么状

态。肝的色部颜色红赤代表肝火盛，颜色淡白又偏干燥代表血虚，颜

色淡白又偏暗代表肝气虚，如果气滞血瘀，肝的色部颜色就会青紫。

往往有些病人来到医院时，肝脏的色部不但是青紫色的，还有黑褐色

的，一大片色素沉着。 

    肝脏的色部不但出现气色的变化，如果气色灵敏反映出病情的时

候，你没注意，还继续发展下去，那么我们的色部也会出现一定程度

的形态变化。所以一些病人，当他到医院的时候，肝脏的色部是青褐

色的、黑褐色的，往往肝脏的色部隆起、肿胀、坚硬，有很多的色素

沉着，说明他的肝脏，已不是功能性的问题，而且发生很多器质性的

变化。比方说肝硬化、肝癌，很多的慢性的肝病到了晚期，在肝的色

部都有反映。 

肝脏色部出现了问题怎么办？中医针对每个人不同的生理功能



和病理变化，都有针对性的养生保健措施。对于这些肝气不舒的人，

如果及时地发现脸上色部的气色变化，及时地进行调整，是完全可以

纠正过来的。 

 

五、如何调理肝气不舒 

中医调理的方法有两个，一是移情易性，移情是转移情绪，如果

的这个人合不来，就去找别人，在这件事上生气了就去干别的事，在

这个单位不如意就到别的单位，世界大得很，何必就跟这一个人、一

件事、一个单位怄气，造成身体的疾病呢？实在走不了，实在躲不开，

实在转移不了，可以关起门来找一个没有人的地方倾诉，甚至可以大

骂一通，踹踹枕头打打床，高声一曲大喊两声，只要把心中的闷气宣

泄出来，不致于造成肝气不舒，就不会造成身体损伤，就不会得病。

最损伤肝脏的就是心头有委屈不说，心中有痛苦不讲，老是憋在心里，

实际上是憋在肝里。二是易性，什么是易性呢？如果确实不是别人的

问题，确实是自己的性格问题，自己考虑问题太狭隘，太钻牛角尖了，



肚量太小了，意识到这个问题可以改。一件事改过来了，第二件事就

容易了，第三件事就顺理成章改过来了。所以移情转移情绪，易性改

变自己的性格，是解决肝气不舒的根本方法。  

经济危机时，一个老头损失了几十万块钱，心里特别难受，于是

垂头丧气的回公司去了。一进公司门，最好的亲信马上满面笑容地迎

过来，“老总，您回来了！”老头心中一股怨气没法发泄，这回得到发

泄的机会。“我不回这里回哪去？”这个亲信满腔热情一下子碰到冰

山，特别委屈，特别伤心，夹起包回家了。家应当是最温暖的地方，

一进门，妻子开门赶紧把拖鞋放在脚下。“亲爱的，回来了！”他张口

就说，“我不回来上哪儿去？”太太心中的委屈没地方倾诉，正要跑

到床上大哭一场，结果她儿子回来了。“妈妈、妈妈，我回来了！”“你

回来干嘛，死外边得了！”这儿子实在想不通，为什么妈妈今天这样？

正好小狗摇头摆尾进来了，孩子一脚把狗踹出去了。这狗本来以为主

人回来，会好好抚摸它，没想到遭到这种待遇，心中的气正没法发泄，

一看过来一个人，嗷嗷一叫，张口就把他的脚后跟咬了。结果全家一

听人家大喊的一声，一看是那老总明白过来，上他家道歉来了。所有

这一圈都生的无名气，任何一个环节，如果能够正确对待的话，都不

会继续发生下去，可惜的是所有的人都没有想开，因此就发生了这种

恶性地情绪转移。我们应当在日常生活中，努力做到良性的情绪转移，

争取以自己的微笑，用自己平和的心态，用自己和谐的需求影响你周

围的每一个人。不但保持自己的心情舒畅，让我们周围充满和谐的气

氛，营造好一个和谐的家庭，营造好一个和谐的单位，营造好一个和



谐的社会。 

这种移情易性的过程不是一朝一夕所能完成的，如果在我们转变

过程中确实生了气怎么办？可以按摩太冲穴，生气的时候，实在控制

不住的时候，就按一下太冲穴，随着太冲穴酸胀疼痛的减轻，你的气

也就逐渐逐渐地平息下来了。常此以往，不但有减缓生气着急的作用，

还可以使你的肝更好地得到疏泄，以后慢慢慢慢地就不生气了，或者

生气的程度就滅轻了，于是你的肝脏疏泄功能，也就一天天好了。 

六、太冲穴 

 

太冲穴，是厥阴肝经的输穴，原穴，《难经》指出，输主体重节

痛，就是说输穴偏于治疗身体沉重，肢体关节疼痛为主要特征的疾病，

原穴，有本源的意思，就是人体生命活动的原动力，而太冲穴属于肝

经，有调节本经气血的功能，有平肝潜阳，清肝明目的作用，可以用

于肝阳上亢或者肝火上炎所致的头晕目眩，耳鸣耳聋，面红目赤，烦



躁易怒，或者肝气郁结所致的妇女月经不调，闭经痛经，带下等疾病。 

    太冲是肝经的第一要穴，有疏肝利胆、通经活络、醒脑开窍、镇

惊宁神、清热利湿等作用，基本上十有六七的疾病都会用到此穴。   

    1、肝、胆及消化系统病证——疏肝利胆是太冲穴的第一强项，

各种肝胆疾病、胃痛（肝气犯胃型）、呃逆、胸胁满闷疼痛，都可以

选用太冲穴。针灸临床实验中观察胆汁引流患者每分钟胆汁流量的变

化：原本每分钟 30 滴的速度，在针刺太冲穴之后胆汁滴数就增加到

每分钟 60 滴；再加刺阳陵泉，又可增加到每分钟 90 滴。充分表明太

冲穴能增强胆囊收缩，促进胆汁排泄，有利于消除黄疸，排除结石和

蛔虫，有效治疗黄疸型肝炎、胆道结石和胆道蛔虫症。 

     2、下肢痿痹、瘫痪、足背及足趾麻木或肿痛——《标幽赋》曰：

“行步难移，太冲最奇。”对于各种原因导致的肢体软弱无力、瘫痪

失用等，确有一定的临床指导意义。但根据笔者的针灸临床体会，这

里更多指的是癔病性瘫痪。 

     3、头面、五官病证——太冲穴广泛用来治疗头面、五官病证，

如头顶痛、眩晕面瘫、面痉挛、目赤肿痛、鼻出血、牙痛、咽喉肿痛。 

     4、前阴及泌尿、生殖系统病证——太冲穴可治疗前阴及泌尿、

生殖系统病证，如遗尿、小便不利、尿潴留、淋证、疝气、睾丸肿痛、

阴中痛、外阴瘙痒、阳痿、阳强、月经不调、痛经、经闭、功能性子

宫出血、赤白带下、阴缩、子宫脱垂。 

     5、神志病证——太冲穴可治疗神志病证，如急躁易怒、郁闷不

舒、失眠癫、狂、痫、癔症、中风、昏厥、小儿惊风。 



    6、其他病证——太冲穴还可用来治疗肝火犯肺咳嗽、咳血、高

血压、血小板减少症、乳腺炎、肝郁腰痛、腰扭伤。 

经验总结： 

1、疏肝理气第一要穴，类似柴胡。配膻中行气，肝胆湿热配行

间、侠溪，配风池平肝潜阳，双合谷太冲“开四关”； 

    2、解酒后头痛，以指代针按压 1 分钟，效显； 

    3、俞主"体重节痛"，"体重节痛"是指浑身酸懒，身体倦怠，关节

疼痛。如膝关节肿痛，行走困难的，可选肝经俞穴"太冲"； 

    4、高血压灸太冲效果非常好； 

    5、用于夜磨牙效果好，磨牙为心火旺盛所致，故应取太冲镇肝

火以定神 

    6、患侧太冲透涌泉穴，治疗中风后遗症脚强直内翻； 

7、太冲是肝经的原穴，能够调动肝经元气，疏肝理气，平降肝

阳，解决高血压问题。 

七、足厥阴肝经 

    丑时（凌晨 1:00~3:00）血气流注于肝，称为足厥阴肝经，本经

有疏利三焦，通调水道的作用，且由于肝胆互为表里，相互影响，休

息才能使血回流滋养肝，否则就不利肝脏排毒功能。肝经具有调节全

身的血液疏导全身，使气血调和，宜在精神愉快下入眠，以免过度压

抑致气血不畅。 

1、足厥阴肝经主要病症 

    丑时肝经当令，最旺。中医理论认为：“肝藏血。”“人卧则血归



于肝。”如果丑时不能入睡，肝脏还在输出能量支持人的思维和行动，

就无法完成新陈代谢。所以丑时前未能入睡者，面色青灰，情志怠慢

而躁，易生肝病，脸色晦暗长斑。 

    肝属木，肾属水，肝肾一家，肾水不足，枯木易生风，燥热。由

于肝胆相互影响，最好在 23 点前（子时）入睡，肝主血，人体休息

时才能使血液回流滋养肝。虚火旺盛者，此时熟睡，能够降虚火。此

外，情志舒畅为养肝第一要务，肝主疏泄，过度压抑致气血不畅，阻

塞可生肿瘤。总之，肝藏血，保肝需早睡，保持心情舒畅，切莫压抑、

动气。 

    虚症：易疲劳、视力减退、性功能减退、头晕眼花、皮肤枯黄等。 

    实症：肝火旺、脾气不好、头晕腰痛、月经失调、失眠、肋间神

经痛等。 

2、足厥阴肝经用药歌诀 

    滋补肝经枣仁巧，薏仁木瓜与贡胶。泻肝柴胡并白芍，青皮青黛

不可少。 

    胡黄连、龙胆草，车前甘菊凉肝表。温肝木香吴萸桂；引用青皮

川芎好。 

3、足厥阴肝经经络循行图 

从足出发，沿着下肢内侧，绕过生殖器，循着两胁，上达头顶。

开窍于目。 



 

八、五腧穴 

 

病在脏取井穴 



     病在脏取井，就是病在越深的地方，我们要在指头末稍，井穴

通通在手指头或脚趾头的末稍，非常的敏感。比如说，足阳明胃经的

井穴，我们叫厉兑，位在第二个脚趾头。 

病变于色取荥穴 

    《黄帝内经》指出病变在颜色上，青色为肝，红色主的是心，脾

主黄色，肺是白色，肾是黑色。当有颜色的病出现了，一看见到发黄

是脾病，发红是心脏病，这个人脸色发黑是肾脏病。遇有颜色出现，

我们选取穴道的时候用荥穴。 

病在时间者取俞穴 

    每一条经都有他的俞穴所在。凡按照时间发病的，如每天晚上十

二点起来，病是发在胆经上，取胆经的俞穴。 

病变于音者取经穴 

    至于经穴，病变于音者。相法中，女人面大声沙骨粗，这是孤单

到老，声沙就是象，骨头很大，肉看不到，脸又很大，这个女生一辈

子孤单到老。如果是感冒，声音变了，就用经穴来治疗，每一条经都

有它的经穴，声音是从那器官发出来。 

病起于饮食取合穴 

当饮食不节，暴饮暴食就用合穴。讲到饮食，什么叫饱，什么叫

饿，没有一个定义。真正对身体最好的，是吃完还要有一点饿的感觉，

一年四季保持有一点饿，只要七、八分饱就好，因为这样不断训练你

的胃气。治病时，只要病人饿，有一点胃气，病人就救回来了。 



 

九、养生之道 

我们就以《黄帝内经素问》第一篇《上古天真论》为线索，看看

在远古时期，我们的祖先是如何认识人体，如何去养生保健的。 

黄帝乃问于天师曰：余闻上古之人，春秋皆度百岁而动作不衰；

今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶？人将失之耶？ 

岐伯对曰：上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数。饮食有

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。 



 

黄帝意识到了现实问题的严峻，向老师岐伯请教。他说：“余闻

上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰。”我听说上古时候的祖先，

都能活到一百多岁，而且动作一点都不衰老。注意这里说的“上古”

是黄帝那个时代之前的上古，黄帝距今至少 5000 年，那是 5000 年之

前的“上古”。 

黄帝观察到，黄帝当时的人，年纪不到五十，手脚就不灵光了。

动作的频率、幅度、力量都明显的衰弱。为什么人一上了年纪，手脚

活动就不太灵便了呢？这是人体自我保护的本能，当人体气血供应不

够的时候，身体会首先保证躯干内重要器官的气血供应，流向四肢末

梢的气血就少了，所以人老先老腿。应该注意的是“身”和“体”是

两个不同的概念。身指躯干内藏，体指四肢肢体。说一个人“四体不

勤，五谷不分”。是说这个人犯懒，胳膊腿不愿意动。那么，我们现

在去健身房，是去健身，还是去健体呢？要健身就安静下来，让身体

外静内动；要健体就去跑步、活动胳膊腿。 



现在 50 岁左右猝死的人很多。为什么？50 岁的人气血已经明显

不足了，为了保身，只能舍体。现在有健身房了，手脚不灵便的可以

去锻炼，强迫气血从躯干分流到四肢。尽管动作看上去很矫健，可是

内里虚了，心脑缺血缺氧了，这就不是“动作皆衰”的问题，而是猝

死。中国传统的健身方式不是健身房、跑步机那一套，而是站桩、静

坐。站着像个桩子、坐着像个泥胎，四肢手脚都不许乱动。这时，内

里的脏器、胃肠开始蠕动了，真气开始沿着经络流动了，这才叫健身，

这才叫回归到自然。 

黄帝观察到当时的人们“年半百而动作皆衰”，这是为什么呢？

“时世异耶”，时代不同了吗？“人将失之耶”还是我们人的问题呢？

到底是时世变化的影响，还是我们失去了顺应时世变化的能力呢？黄

帝问的问题很深刻，换了我们不一定问得出来的。 

岐伯老师回答说：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数。”

老子说“道生一，一生二”。一是道，二是阴阳。古代没人敢用“知

道”这两个字，只能说“晓得”，或者“惟”、“诺”。不敢说“略知一

二”，一是道，二是阴阳。你既知道又知阴阳，你还得了啊？我们今

天大言不惭，敢说“略知一二”不知是“时世异耶”，还是“人将失

之耶”。 

歧伯老师回答了三个要点：第一点，你得知“道”，先用 GPS 定

位，才能上路，去哪里得先清楚吧；第二点，“法于阴阳”。法是取法、

效法；效法谁呢？阴阳。最大的阴阳是太阳和月亮。中国古代有两套

历法，一个叫太阳历，一个叫太阴历。太阴就是月亮，阴历就是根据



月相的变化而制定的。月亮的阴晴圆缺会对人的情绪情感以及气血的

运行产生微妙的影响，你跟着它的步调走就合法；反其道而行叫非法。

所以，传统节日大都是根据阴历制定的。 

第三点是“和于术数。”人得病是阴阳出现了偏颇，需要去矫正，

阳多了，要么去火，要么补阴。阴多了，要么去水，要么补阳，让你

回到平衡的状态，这就需要有法有术。这个调和的高手，古代称为“术

士”。为什么“不为良相，便为良医”？因为良相和良医都是调和的

高手，能“治大国若烹小鲜”之术。 

另外，“术”还有一个自我调节的意思。“闻道有先后，术业有专

攻。”每个人所学的专业和所从事的职业都各有不同，都对自己的身

心健康有影响。孟子说：“矢人惟恐不伤人，函人惟恐伤人。”造箭的

人，唯恐自己做的箭不能把人射死，他在培养杀心。做盔甲的人呢，

想的是要把盔甲、盾牌做得坚固，要把人保护好。他在发善心。孟子

接着说：“巫匠亦然。”古代巫和医是不分的。医生怕自己的技术不好，

不能救人。卖棺材的呢，老想着怎么不多死几个呢？可见，职业与身

心的关系，以及“术”对每个人的身心健康的影响。如果不懂得去调

和，会出大问题的。有些演员入戏太深，出不来，结果剧中人的命运

成了自己的命运，英年早逝，甚至自杀了。所以孟子说：术不可不慎。

不要让工作伤了自己的身体。挣那点钱还不够治病的，不值得。 

还与一个数字的“数”，古人认为，万物万象都是有数的，都有

定数在。过去听不懂，以为是迷信，现在科技发达了，我们懂了。原

来是说万事万物都有自己的一套程和存在周期，以电脑为例，看视频、



听音乐，做文字处理都是电脑不同的功能相，谁支持它产生这些功能

呢？操作程序，什么构成程序呢？一串串、一组组的数据和数字，天

地宇宙的运作有一套数据程序，所有物理学问题到最后必归结为数学

问题才能解决，易经研究的是数，是天地宇宙之大数。人体的功能也

都在数，西医的进步全在利用物理手段侦测人体不同的数，侦测人体

的各种指标和数据。养生之道，还要认识、学习和掌握这些自然之数

和人体之数。在养生方法上，要注意“饮食”、“起居”、“性行为”几

个方面。 

岐伯说到饮食，并没有具体说应该吃什么喝什么，而是强调要 

“有节”。“节”有节点、节奏、节制，三个意思。 

第一要注意节点，吃什么东西要跟着季节走，不吃反季节的东西。

春生夏长，秋收冬藏，一方水土养一方人，吃东西要符合自然之道。

现在有钱了，有能力吃遍全世界了，结果身体反而给吃坏了。 

第二要注意节奏。吃饭要慢慢吃，细嚼慢咽，一口东西要咀嚼

15 下，在口腔里与唾液充分搅拌，唾液里含有多种酶（酵素）可预

先分解食物，减轻胃的消化负担。肠胃有自己的节奏，年轻的时候胃

肠的弹性好，吃多少东西都能很快消化掉。岁数大了以后，胃肠的弹

性没那么好了，如果还是那样吃东西，它就消化蠕动不了了。 

第三要有节制。观察一下小孩子，健康的孩子到了该吃饭的时候

就饿了，吃饱了就不吃了，怎么劝也不吃了。他的肠胃有本能的保护

机制。俗话说：“饭要吃到七分饱”。肠胃接近满负荷的时候，会将这

个信号传到大脑，大脑再通知嘴巴停止进食，这个过程大约需要十八



分钟。在这十几分钟里你又吃了不少，感觉饱了的时候，结果一定是

吃多了。吃七分饱，指令回来的时候正合适。特别要注意，最后一口

可吃可不吃的饭，别觉得扔了可惜，时代不同了，最后一根稻草能压

倒一头骆驼。 

岐伯又谈到起居问题，就是“起居有常”。我们的很多生活习惯，

老实讲，真的不符合养生之道。很多人晚上不睡，早上不起，以为只

要睡眠时间凑够了就行了，完全忽略了“天人合一”，这个养生的根

本大法。 

人的日常起居要有个固定的规律，人体内是有生物钟的，它通过

内分泌腺和神经系统协调人体的阴阳平衡。倒时差的人为什么难受，

因为你的生物钟还没有调整过来。 

起居有常的“常”字，代表人的生命节奏有某种规律性，这是生

物进化亿万年才形成的，你不可能说改就给改。《黄帝内经》里说要

“早卧晚起，必待日光”。早点睡，晚点起，尽量多睡一会，等太阳

出来了再起来活动。有些人天还黑着呢，就出去跑步晨练了，这不是

养生之道，是“养死之道”。 

台湾的萧天石先生早年曾在四川做官，见青城山一老者年近百

岁，精神矍铄，就向他请教养长寿之道。老人说我哪里有什么长寿之

道。后来老人被他缠得没办法，说你非要追问我的养生之道，我只有

一法，那就是“日出而作，履践天光；事来则有，事去则忘。日入而

息，点灯上床，欲寐无梦，在寂心王。”话虽平庸，但极具至理。就

这一条“日出而作，履践天光；日入而息，点灯上床”。很多人就做



不到。人体的控制系统叫“神”，白天它与心配合指挥人体工作，到

了晚上它要回到肝里面休息，称为“人卧血归肝”，又称“肝藏魂”。

现在是光污染，到处都是灯，搞得黑白颠倒，昼夜不分。 

有人认为，我夜里不睡，白天补一觉不是一样嘛。请问，如果错

过了农时再去播种，你说我推迟半个月再收割不一样嘛。那行吗？天

道有常，你非要强行地去修改它，那就要付出更大的代价，得不偿失。

你非说，我到夜里才有灵感，才能写出东西来。那是透支生命能量，

那是玩命，很少有作家是健康长寿的。人生像一场马拉松比赛，一段

跑好了不能说明什么，你得跑完全程，得跑到那个叫“天年”的终点。

想怎么样就怎么样，那叫“妄为”。 

歧伯接着讲“不妄作劳”。何谓妄？《说文》解作“乱”，行为不

正的意思。“妄”字从女，亡声。人家女人好好的，怎么就乱，就不

正了呢？是你自己见色乱心，行为不正。“妄”字拆开，就是“亡”

“女”，死在女人堆里，是不是妄为的结果呢？这个“劳”字，繁体

字上面是两个火，底下是个力。天黑了，要休息了，还要点灯熬油地

去干那活，这就叫“房劳”。中医里有“五劳七伤”。心肝脾肺肾，那

可都是肉的，不是不锈钢的，把它累坏了，就叫“劳伤”。“五劳”之

病，多伤及生命之本了，不是针药能够治疗的，必须放下万缘，涤虑

养心，要用内功，才有可能康复。这是救命的最后一招，在医药无助，

告贷无门的情况下，老祖宗还留下一手救命的绝活，就看每个人的造

化了。 

如果你能够“法于阴阳，和于术数。饮食有节，起居有常，不妄



作劳”，就能“形与神俱，而尽终其天年”。 

 “形与神俱”是养生修身的基本要求，魂不守舍，怎么养生呢？

孟子说：“学问之道无他，求其放心而已矣。”“有鸡犬放则知求之，

有放心而不知求，哀哉！”孟子总结自己的学问修行，认为没有别的，

不过“收放心”而已，就是把那丢了的心找回来罢了。他还举了个例

子，说你家里养的鸡、狗走丢了都知道找回来，你自己的良心走失了，

却不懂得找回来，可悲啊！ 

我们的心，像断了线的风筝一样放出去，收不回来了，放到哪里

去了？放于名，放于利，放于声色，无所不放，凡是心能想到的地方，

能量就外耗。放于名的伤于名，放于利的伤在利，无所不放，则无所

不伤。中国有“行尸走肉”一说，一个人整天魂飞魄散，走路还在看

手机，被勾了魂似的，就没有做到形与神俱，等于一所宅院没有主人，

时间长了，鸡鸣狗盗之辈就会进来了。只有形与神俱，才能尽其天年，

度百岁乃去。 

“天年”是自然寿命的终点——120 岁。《周易》里的“天年”，

64 卦，除去乾坤两卦，余下 62 卦，每卦代表两岁，共 124 岁，得天

地之气者再加上乾坤之数 128 岁，这是“百二为寿”的自然天年。今

天很难实现，不过我们得知道有这么回事，而且是可能的，不是神话。 

关于《黄帝内经》养生之道的“道”，岐伯老师用这么几句话概

括完了。大道至简，古人不会把简单的道理复杂化，《内经》的理论

原其实并不复杂，就那么几条。但是越简单，道理越深，越难落实。 

2024 年 11 月 12 日 


