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作者简介

米虹静，主修中医学，开了一家诊所，行医多年，对传统中医养生理论有深入的研究，近年来致力于
中医养生方法的实践和推广，主张把中医运用到人们的日常生活保健中。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章情志养生 第一节情志致病的机理 一、何为情志 所谓情志，即指喜、怒、忧
、思、悲、惊、恐等人的七种情绪。任何事物的变化都有相对性，既能有利于人，也能有害于人。同
样，人的情绪、情感的变化亦有利有弊。正如《养性延命录》所说：“喜怒无常，过之为害。”《三
因极一病证方论》则将喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等人的七种情绪正式列为致病内因。其机理主要
是影响人体内环境的稳定，如气机运行障碍、脏腑功能失常，以及损伤机体阴阳、精血等。 1.损伤脏
腑 《黄帝内经》（包括《灵枢》与《素问》两部分）指出“喜怒不节则伤脏”，说明情志不加节制会
损伤脏腑功能。具体地说是：怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤肺、恐伤肾。但临床上并非是一情只伤
一固定脏腑，既可一情伤多脏，又可多情伤一脏。如思虑过度可影响脾的消化吸收功能，同样悲、忧
太过亦能影响脾，导致食欲不振、脘腹胀满。又如“大喜伤心，心动则五脏六腑皆摇”，说明一切不
良情绪都能影响心，而由于“心为五脏六腑之大主”，心受伤，人体的整个功能皆会受损。 2.影响气
机 气机，是气的运动的根本形式，人体脏腑经络气血津液的功能活动及相互联系，均有赖于气机的升
降出入。而情志致病，首先是扰乱气机，正如《素问·举痛论》里所说：“余知百病生于气也。怒则
气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则气结。”可见，七情太过对于人体气机的影
响是很严重的，也正如原文所说“百病生于气”，即许许多多疾病的发生皆与七情刺激引起气机失常
有关。 3.精血亏损 《灵枢·本神》中说：“恐惧而不解则伤精，精伤则骨酸痿厥，精时自下。”这里
的精时自下，即是恐惧太过，五脏所藏之阴精失去统摄，耗散不止。此外，过分思虑，既会耗伤心血
，又会影响食欲，造成气血生化不足，皆可使精血亏损。 4.阴阳失调 《素问·阴阳应象大论》说“暴
怒伤阴，暴喜伤阳”，说明情志过激，可损阴伤阳。而中医认为阴阳协调是维持人体生命活动的基本
条件，“阴平阳秘，精神乃活，阴阳离决，精气乃绝”，说明七情致病必须加以重视。 5.先伤神，后
伤形 《彭祖摄生养性论》说“积怵不已，则魂神伤矣；愤怒不已，则魄神散矣，喜怒过多，神不归定
；憎爱无定，神不守形；汲取而欲，神则烦；切切所思，神则败”，说明七情太过，能使人精神异常
。魂、魄都是属于精神活动的一种形式，其中魄是一种本能的、非条件反射性的感觉和动作，包括听
觉、触觉、视觉、痛觉以及肢体某些动作，与精关系密切。魂也是神的一种活动形式，如果离了神的
支配而单独活动，便表现为梦游、幻觉等。由上可知，七情致病，有别于外感六淫，六淫伤人多伤形
体，而情志致病，多先伤人神气，再伤形体。 七情太过，导致神经系统的严重失调，就会引起各种神
经官能症，包括神经衰弱、癔病和强迫症。极为严重的，还可引起精神错乱、行为失常。所谓反应性
精神病大都是这样引起的。它是由强烈的、突然的或持久的精神因素所引起的一种精神障碍。范进屡
考不中，年近半百之后突然考中，暴喜之际，突然昏倒，继则到处乱跑，狂呼乱叫，众人都说：“新
贵人欢喜疯了！”《儒林外史》中的这个故事，再生动不过地说明了七情太过导致精神错乱的情景。 
尤其要提出的是，消化系统对情绪的反应也相当敏感。据研究统计，消化系统功能紊乱，因情绪不良
而致病者占70％～80％。诸如食欲减退、恶心呕吐、胃痛、慢性胃炎、消化性溃疡、结肠过敏、腹痛
、腹泻等，皆属于此。早在20世纪，有位名叫奥尔夫的医生，就发现几乎每一分钟胃的机能都能受到
情绪的影响。他报道了一个典型的例子，一个9岁的孩子，因食管严重烫伤，瘢痕收缩闭塞了食道，
于是被迫在腹壁开口，将食物经漏斗进入胃中。医生借助仪器观察其情绪对胃的影响。结果发现：当
病人发怒时，胃黏膜就充血发红，胃的运动加强，胃酸的分泌量增多；当病人忧伤悲痛时，胃黏膜变
得苍白，胃的运动减弱，胃酸的分泌量也减少了。
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编辑推荐

《中医养生保健一本通》——三管齐下，科学养生。全书分为情志养生、食疗养生、身心养生三部分
，从三个不同的角度阐释养生要义，指导人们如何科学养生。《中医养生保健一本通》——中医智慧
，博大精深。书中对中医传统理论进行了通俗解读，帮助人们了解治病机理，遵循中医养生的原则，
领略博大精深的中医智慧。《中医养生保健一本通》——结合实际，便于操作。书中内容贴近日常生
活，介绍了情志美容、药酒养生法等便于操作的养生方法，不同体质的人都能找到适合自己的那一款
。
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精彩短评

1、跟《看气色学养生》一起买的，作为女生，深深觉得这两本书都很有用，这本书里的精油一章还
附带了一些具体的小配方，比方说治疗座疮、减肥一类的，实用。
2、作者集经验之谈，身体力行讲解养生保健
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