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续说咱的精气神
■张长安

������笔者的文章《说说咱的精气神》在
2017 年 11 月 8 日的《周口晚报》刊出
后，有些读者来电来信，点赞鼓励者有
之， 鞭策激励者有之， 咨询问惑者有
之，激励着笔者在这方面持续探究。细
心的读者会发现，阅读老张的文章，包
括以前的文章，都会给人们一个感觉，
他在厘清一个问题，叙说一个“理”字，
或大道理，或小道理。今天又要听老张
续说一下精气神的问题了。

先说“精”和“神”。精者，是经过提
炼出来的精华。《黄帝内经》中说，两精
相搏谓之神， 两精者， 一生于先天之
精，一生于水谷之精；相搏者，搏聚而
合一也。 意思是我们的身体中先天所
生之精（包括父母身体遗传的精气）与
后天我们食用的水谷之精相搏， 而生
此神，故曰“两精相搏”。两精相搏而生
神，这个“神”的作用是什么？ 神藏于
心，心脑息息相通，心为一身之主，主
导血脉和神志。明朝李时珍在《本草纲
目》中引用鲍景翔的话说，“神为气主，
神动则气随；气为水母，气聚则水生。
故人之一身，贪心动则津生，哀心动则
泪生，愧心动则汗生，欲心动则精生”，
“精非血不化也，非气不养也。 故血盛
则精长，气聚则精盈”。

再说“气”。水谷入口，酸苦甘辛咸
五味藏于肠胃，胃为五脏之本。五脏主
藏水谷之精。 五脏之气皆胃脏水谷之
所生。气为血之帅。人体之血是如何生
成的？《本草纲目》是这样解释的：血犹
水也，水谷入于胃，化其精微，上注于
肺，流溢于中，布散于外，中焦受汁，变
化而赤，行于隧道，以奉生身，是之谓
血，命曰营气。血与气，异名同类；清者
为营， 浊者为卫； 营行于阴 （营在脉
中），卫行于阳（卫在脉外）；气主煦之
（煦：温暖），血主濡之（濡：沾湿）。五行
中血体属水，气属火。 水以火为用，所
以说“气者血之帅也”。 气升则血升,气
降则血降；气热则血行 ,气寒则血凝；
火（气）活则血红，火（气）死则血黑。人
身之血，皆生于脾，摄于心，藏于肝，布

于肺，而施化于肾也。
综上所述， 我们明白了人体中的

血液是由脾脏所生，给全身提供营养，
由心脏来推动血液周身循环。 血由气
统帅着，气行血则行，布施于五脏六腑
十二经脉。 而气者，是由神主导着的。
神者， 是水谷之精气， 由两精相搏而
生。我们的精神气血，都是由水谷所滋
生，水谷绝则形与气俱绝矣，神也就随
之消失了。

虽然我们把精气神分开说了一

通， 但是我们要理解精气神是一个整
体， 不可也不能分得一清二白。 分开
说，只是显得层次清晰，便于理解，弄
通它是从哪里来，到哪里去，起什么作
用。需要强调的是，血与气，同类异名，
血者神气也，心藏神，为一身之主。“得
神者昌，失神者亡”（《黄帝内经》语）。
精气神三种物质相互渗透，互为补充，
你中有我，我中有你，交织在一起。

中医把人体看作一个自动调节系

统， 自动调节系统的反常就是病理信
息，“人体有诸内必行于外”。 中医在
“不打开暗箱”的情况下，通过望、闻、
问、切四大手段（当然不排除在现代影
像学的条件下，中西医结合施治）察言
观色， 将收集到的外在的病理信息进
行类比分析， 研判人体内在的精气神
方面的问题。察看人的神色，主要看人
的脸面气色和人的眼睛神色，“色生于
血脉”（《黄帝内经》语），肝开窍于目，
肝藏血，肝受血目则能视，气血不足，
目则无神，气血充盈则目神奕奕，气行
则血行，气断则血止，血止则目闭。 切
脉是看人的脉搏情况， 研判人的心脏
供血情况。 “血生于脾，摄于心”。 脸色
发青，说明肝脏有问题；脸色发黄，说
明脾脏有问题；脸色发青暗，说明肝肾
有问题。 满面红光，气色发亮，皮肤润
泽，说明五脏运行正常，质量尚优。 看
一个人说话少气无力， 说明他的肾脏
出了问题。 “肾为生气之源”， 用肾过
度，伤肾之本，生阳之气不足；“心主言
而发源于肾”， 肾气伤而不想言语，或

说话少气无力。
如果身体中哪个器官使用过度或

受外邪入侵出现了问题， 就会影响整
个身体其他器官的正常运行， 就不能
保障精神气血在全身的安全循环，五
脏六腑十二经脉的功能效率就会大打

折扣。所以我们要保养好五脏六腑，善
待自己的身体，养血养气养精神。

劳动人民在生活中总结的 “人是
铁，饭是钢，一顿不吃心里慌”是很有
道理的。 心为一身之主，君主震动了，
何谈精气神？ 腹中没有粮， 心中闹饥
慌，光靠“铁”自身的精气支撑身体的
运行，没有“钢”之精气的补进，两精不
相搏，短时间可以，长时间不行，久而
久之，就会为患。 我们到医院去看看，
在患者不许进食的情况下， 医生告诉
病人要少说话或不说话， 以保存体内
精气； 在可以进食的情况下， 医生会
说，少食多餐，循序渐进，有利于患者
补养气血，增强体能，恢复健康。 如此
说来，养育好精气神，最根本的问题还
是要从“根”上来解决。 我们的精气神
是自身中（包括父母身体遗传的精气）
所生之精与后天食用的水谷之精，两
者相搏而产生的。胃为五脏之本，五脏
主藏水谷之精。五脏之气，皆胃腑水谷
所滋生。我的身体我做主，我的健康我
负责，父母遗传的东西不可逆转，自己
的身子和饮食的摄取是可以当家的，
要注意两个原则，一是坚持实事求是，
从实际出发， 从自己不同年龄段的实
际情况出发（包括此时的身体状况、家
庭状况、工作生活状况），切忌攀邻比
友， 选择适合自己锻炼身体和饮食的
方式方法 ， 顺时为之 。 二是把握好
“度”。 锻炼身体和饮食营养， 不可过
度、偏激。 注重锻炼身体，以增强先天
自身之精气；注意饮食营养平衡，以增
强后天水谷之精气。饮食有节养其气，
起居有常养其神， 不妄劳作 （包括劳
心、劳力、房劳）养其精。精气神充盈饱
满，身体棒棒的，吃啥啥都香；精血充
足神气旺，工作生活有力量。

川汇区诗词学会
春游采风作品选登

■曾广彬
行香子

莫负花香，莫负春光。 踏长堤，一
路徜徉。 风梳柳发，水映云裳。 更萍青
圆，絮轻舞，露清凉。 少年梦醒，中
年事罢。自问声：有几痴狂？此情此景，
休失休忘。 愿聚时多，恨时短，乐时长!

颍上花
一从相见早心仪，迭使风媒催嫁之。
片片轻红浮碧水，桃花又到出闺时。

■薛顺名
踏莎行·港口春景

水草新生，颍波微漾，一河两岸春
潮涨。烟霞十里绘丹青，芳堤换了从前
样。 钓影频摇，流莺轻唱，虹桥漫步
诗情壮。远观吊塔立滩头，通江达海高
歌放。

诗邀十里颍滩赏春
踏青无去处，邀客步芳滩。
人来惊飞鸟，芦生隐钓船。
闲亭岚雾里，高阁水云间。
乐赏蓬莱景，凡尘也做仙。

【北越调·天净沙】清明
凄风冷雨寒沙，青烟绿柳黄花，碧

水荒冢黛瓦。 春芳忍踏， 问何人劝娇
娃？

■刘永德
鹧鸪天·东城游春

三月阳春踏岸行， 画波烟柳醉游
程。 长堤花草靓新港， 碧水亭台绕颍
城。 锦鳞跃，杜鹃鸣。 嫩芦生处小
舟横。儿童牛背闲吹笛，弯月湖边起乐
声。

■路学文
颍堤漫步有感

忆昔颍畔去东郊，泥径荒坡对野蒿。
眼下长堤重漫步，楼群花圃伴虹桥。

鹧鸪天·游春
四月芳菲万象新， 东郊颍畔去游

春。 鲜花片片如红锦， 芳草萋萋似绿
茵。 寻胜境，过桥津。欢声笑语绕庄
村。 手机摄遍堤边景， 斟句敲章诗铸
魂。

■梁海燕
随文友踏青

园林闻道东方美，诗友骑行共去寻。
单车一跨风过耳，半天遍览颍河春。

露 珠（散文诗三章）

■刘忠全

黎明
夜在甜睡，启明星的脚步把它震

醒。
夜睁开睡肿的眼睛 ：“你为何赶

走我的梦？ ”
启明星回答 ：“生活不是无休无

止的梦，而是黎明前的乐章、黎明后
的奋争。 ”

说完，启明星跟在黑夜后边消失
了，旭日在上升、上升……

露珠
露珠，黑夜离去时流下的泪滴。
露珠， 光辉的白天才配欢送它，

当它欣然地遁去，金色的阳光洒满大
地。

露珠，它奔向了哪里？
呵 ，田野里翠绿的秧苗 ，山坡上

欲开的野花，都在深深地感谢着它的
恩赐……

雾和山岗
雾对山岗谄媚地说 ：“我用巨大

的纱巾把你裹起，使你更好看。 ”
山岗说：“我厌恶作假，不喜欢打

扮，一生保持质朴而庄重的容颜。 ”
在雾久久地跟山岗放肆地纠缠

时，朝阳赶来，把雾驱散……


