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	五脏固 血脉和乃得长寿


  《黄帝内经》不仅是一部医学巨著，更是一部指导我们如何防病、益寿的养生典籍。《内经》中的长寿之道内容丰富，包括“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳”等诸多方面，历时两千多年来一直指导着我们运用于养生实践中。《内经》认为与长寿最密切的因素是体质禀赋、生活环境和形神调养，兹将此三要素分述如下：

　　体质禀赋 长寿之基

　　《内经》中关于禀赋与寿夭的论述颇多，《素问·五常政大论》曰：“阳精所奉其人寿，阴精所降其人夭。”《灵枢·天年》认为，长寿与先天禀赋有关，强调人之生“以母为基，以父为楯。”人的寿命长短各不相同，有的短命，有的高寿，有的猝死，有的久病在身，这都与禀赋是否充足有关。

　　《内经》中还提出了面部五官的形态是长寿的重要标志，如《灵枢·五阅五使》曰：“五官已辨，阙庭必张，乃立明堂。明堂广大，蕃蔽见外，……寿中百岁。”《内经》中认为方面大耳，五官端正，一般是发育良好的标志；而颜面狭小，头部畸形，五官不正，往往是先天发育不良的结果。先天发育优良，是决定健康长寿的一个重要条件。

　　又如《灵枢·天年》曰：“五脏坚固，血脉和调，肌肉解利，皮肤致密……通调营卫，三部三里起，骨高肉满，百岁乃得终。”这段话则论述了人所以能长寿，必须具备体质强壮，五脏坚固，六腑功能正常，营卫气血和调，肌肉皮肤解利与致密等条件。

　　《灵枢·寿夭刚柔》也说：“形与气相任则寿，不相任则夭；皮与肉相果则寿，不相果则夭；血气经络胜形则寿，不胜形则夭……形充而皮肤缓者则寿，形充而皮肤急者则夭……肉坚则寿矣……此天之生命。所以立形定气而视寿夭者，必明乎此立形定气，而后以临病人，决生死……平人而气胜形者寿；病而形肉脱，气胜形者死，形胜气者危矣。”从《内经》中可以看出当时的医家通过观察形气血皮肉的情况来衡量体质的强弱，从而推断一个人的寿命长短，提示我们要强壮正气，使人的骨节、皮肤、腠理等强壮坚固，这样才能有效地增强人体自身的抗病能力，达到祛病延年的目的。

　　人在出生之时，己经初步具备了肥瘦、强弱、高矮、偏阴偏阳等不同的体质特征，且遗传因素是决定体质形成和发展的根本原因。每一个人的体质特点，就是以遗传因素为基础，在后天生长条件的影响下，经过自然、社会、境遇、饮食等诸多因素的影响逐渐发展起来的。长寿有明显的遗传倾向，且长寿遗传学是21世纪的主要研究课题之一。因此，《内经》体质禀赋这一要素对我们更深入地研究长寿相关因素，探讨长寿奥秘具有现实指导意义。

　　环境不同 寿命有异

　　《素问·五常政大论》云：“东南方，阳也。阳者，其精降于下，故右热而左温。西北方，阴也。阴者，其精奉于上，故左寒而右凉……阴精所奉其人寿，阳精所降其人夭。”《内经》认为，所处的地区不同，人的寿命亦有差异。在阴精上奉的寒凉地域生活，有利于人体健康，人们往往会长寿；而经常生活在阳气下降的炎热地区，则不利于人体保健，容易造成身体虚弱，导致过早夭折。

　　《素问·五常政大论》云：“高下之理，地势使然也……高者其气寿，下者其气夭，地之大小异也，小者小异，大者大异。”又说明了即使同一地区，地势不同，寿夭亦别。因此，自然地理环境与人健康长寿关系十分密切。据调查，世界五大“长寿之乡”之一的中国广西巴马瑶族自治县的长寿老人自幼均居住在树木茂盛、环境幽雅、空气和水质无污染的地区。宁静的环境能使人的情绪稳定，血液流畅，新陈代谢旺盛，免疫功能增强，对维护健康、确保长寿极为有利。可见百岁老人得以长寿的原因是有良好的自然地理环境作为保障，包括地形、地貌、气候、水文、土壤等诸要素。

　　《内经》还强调，人们生活的社会环境良好，生活俭朴安定、家庭邻里和睦、德行仁慈宽厚，懂得顺应自然而养生，才能够真正实现健康长寿。《素问·上古天真论》曰：“故美其食，任其服，乐其俗，高下不相慕，其民故曰朴。是以嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑其心，愚智贤不肖，不惧于物，故合于道。所以能年皆度百岁，而动作不衰者，以其德全不危也。”


