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文解字话养生 培根固本 寿延天年

根，本义为草木深埋地下之本，是树木
设取水土、生发枝叶的源头。草木有根，方
能枝繁叶茂、历冬不枯：人身有根，方能气
血充盈、延年安康。中医养生素来讲究固本
培元、潮本求源，恰与“根”字本义高度契

合。人之养生，如同草木养根，根扎得深，养
得牢，生命之本方能稳固。

根

守生命之根

“根”为万物本源，落到人
身，先天肾气便是生命之根、立
命之根。
人自降生，先天肾精与生
俱来，藏于肾中，主宰生长、发
育、衰老，是人体最根本的元气
源头，如同大树深埋土层的主
根，决定着生命的长短与强
弱。
古语云：树老根先竭，人老
肾先衰。树木枯萎，必先根系
衰败；人体衰老，必先肾精耗
损。养生先养根，养根先养
肾。肾气足，则元气盛、筋骨
健、精神旺；肾气亏，则元气散、

腰膝软、百病生。很多中老年
人养生只知进补、只知锻炼，却
不懂护持先天之本，肆意熬夜、
过度劳顿、情志纵欲，不断透支
肾精，等于自断生命之根。真
正的守根之道，在于惜精、藏
气、少耗。

在中华养生文化中，“根”
是核心哲学，从道家典籍到中
医经典，从名人轶事到民间传
承，诸多典故皆以“根”为核。

老子“深根固柢”

与“根”相关最古老的养生
典故，出自老子《道德经》第五
十九章：“有国之母，可以长久。

是谓深根固柢，长生久视之
道。”老子以树木为喻，提出养
生核心——深根固柢：树木根
系扎得深、主干稳固，方能抵御
风雨，四季常青；人若守住生命
之本、夯实内在根基，便能延年
益寿、久享安康。老子认为，人
之“根”在精气神，耗神、纵欲、
劳形，如同砍伐根系，必致生命

养脏腑之根 固情志之根

如果说肾气是先天之根，那
么脾胃便是人体后天之根.气血
生化之根。草木靠根系吸纳水土
养分，人身靠脾胃运化五谷精

微。

心为五桩六腑之主，为神
明之根，一身情绪、思虑、喜乐、
忧恐，皆由心主宰。人心情志
无根，便容易喜怒无常、焦虑内
耗，进而扰动气血、损伤脏腑。

人一生的气血、营养、津液，
全都由脾胃化生输送，脾胃强健，

则全身脏府皆得滋养；脾胃虚弱，
则百脉亏虚、形体失养。
脾胃就像大树的须根，细密
遍布全身，源源不断输送营养，一

旦须根枯萎，再强壮的主干也会
慢慢衰败。现代人饮食不节、暴

饮暴食，嗜凉嗜辣、三餐无序，最
先损伤的就是脾胃之根。脾胃一

伤，运化无力，吃再多补品也无法
吸收，反而堆积体内，生出痰湿，
淤堵、慢病。养脾胃之根，不求名
贵药膳，贵在日常有度。饮食七
分饱，不贪生冷油腻；三餐定时，

不饥一顿饱一顿；少思虑郁结，思
虑伤脾、忧思耗气。

现代人诸多亚健康、失眠
乏力，胸闷烦躁、慢病缠身，多
半不是形体亏虚，而是情志之
根散乱。执念太多、欲望太盛，
攀比太重、思虑太繁，心神终日
外驰，无法归根内敛。心神不
宁，则气血逆乱；情志不稳，则
脏腑失和，久而久之，积郁成
疾，积劳成病。
《黄帝内经》倡导“恬淡虚
无，精神内守”,正是让浮躁的
心神回归本根，不被外物牵引，
不被俗事烦扰。懂得给心灵留
白，少攀比，少纠结，少怨怼，守
住内心平和，就是稳固情志之
根。心静则气顺，气顺则血和。
血和则身安。

寻根问典 养致安康
枯萋；而节制欲望、清心寡欲、藏
精养气，便是“深根固柢”。这一典
故奠定了道家“归根复命”的养生
基调；不追逐外物浮华，回归生命
本源，守护先天元气，最终实现
“长生久视”,成为后世养生的核
心准则。

根，患者月余康复。这一典故印
证了“养根需兼顾先后天”,养
肾固先天元气，健脾补后天气
血，双根同养，根基方牢。

葛根药食同源

李中梓后天养根

明代医家李中梓留下“肾为
先天本，脾为后天本”的千古典
故。一患者先天体弱，久病不愈，
医者或重补肾、或重健脾，皆无成

效。李中梓诊后提出：肾是生命先
天之根，藏精主骨；脾是气血后天
之根，运化滋养，二者如同树木主

根与须根，缺一不可。他以脾肾同
补之方，兼顾先天之本与后天之

中药“葛根”的命名典故，
藏着“植根守本”的养生智慧。
相传古代葛员外遭奸臣陷害，

专幼子逃亡保命，嘱托“留得性
命，便是葛家之根”。幼子被老
药农所救，以山中一种根茎为
食.治愈伤病，存活下来。他感
念此草救命、守护生命根基，遂
命名为“葛根”。葛根性平.能升
阳解肌、生津止渴、健脾养胃，

契合“养根固本”理念，成为药
食同源的养生佳品。养生需顺

顺时序之根

草木之根，必顺四时生

春为生发之根，万物萌

很多人养生违背时序，夏

真正懂养生之人，必懂归

长，春生、夏长、秋收、冬藏，顺

芽，人体阳气始升，宜疏泄情

天贪凉伤阳，冬天熬夜耗精，

根复命，顺着四季天时调整作

应天地节律，方能根深叶茂。

志，适度活动，助阳气生发，不

四季作息混乱，等于让生命之

息、饮食，运动与情志，让人体

人身养生，亦有四时时序之

压抑、不沉闷；夏为繁茂之

根脱离自然节律，根基越养越

和天地同频共振，把生命之根

根，顺天时而养，便是让人体

根，阳气最盛，宜静心避署、

浅，身体自然容易早衰、多病。

深深扎进四时自然之中。顺

生命节律扎根于自然大道，不

养护心气，不贪凉饮冷、不熬

应天时，就是守住养生最大的

逆天道、不违四时。

夜耗阳；秋为收敛之根，万物

规律；归根蛰伏，就是给身心

调零，宜润肺收敛、清淡养

留足休养扎根的时间。

身，少燥怒、多沉静；冬为闭
藏之根，万物归根蛰伏，人体
宜养肾藏精、早睡晚起，不妄
劳作、不耗元气，让身心回归
静养本根。

应自然，从草木之根中汲取滋养，
守护自身生命之本，体现了“天人
合一、植根自然”的养生思想。

《灵枢》“根结”理论

中医经典《黄帝内经·灵枢》
载“根结”典故，将“根”的养生智
慧具象化于人体经络，提出“六经
有根，气血有源”。原文记载：“根
者，本也；结者，末也。”人体十二
经脉之“根”,皆在四肢末端并穴
(如肾经浦泉穴、肝经大敦穴),如
同树木根系，是气血生发、元气起
始之处；“结”在头面胸腹，为气血
汇聚之所。上古医家观察到，人手
脚冰凉、精神萎靡、脏腑虚弱，皆

因“根气不足、经络不通”。
本报记者 李由


