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品读冷谦的养生智慧品读冷谦的养生智慧

冷谦是明代著名养生学家、书画家、音律家，史
料记载其寿逾百岁。冷谦著成养生经典《修龄要旨》，
以简易、务实、可落地的养生方法，构建起一套形神
兼顾、动静相宜、顺应自然的完整养生体系。其养生
核心为顺时调摄以养天时、调息归元以养内气、导引
塑形以养身形、淡食静心以养元神。

饮食与情志养生，是冷
谦长寿之道的根本保障。

冷谦一生恪守“淡食能
多补，清心可延年”的养生准
则，他认为，世人养生多执着
于进补、练功，却不知百病生
于口、百病起于情，饮食不
节、情志不调，是损耗元气、
折损寿命的核心元凶。因
此，其养生体系的终极落点，
便是饮食清淡固本、情志恬
淡守神，以极简生活方式，养
护身心本源。

饮食养生方面，冷谦核
心主张“淡食养生、少食养
胃、忌贪忌腻”。他明确提
出，真正的滋补从来不是名
贵药膳、珍馐美味，而是清
淡、简约、适配脾胃的日常饮
食。

人体脾胃为后天之本，
气血生化之源，肥甘厚味、辛
辣油腻、重盐重酱的食物，会
加重脾胃运化负担，滋生痰
湿、淤热，堵塞经络、耗损气
血，久而久之引发百病。而
清淡饮食，以杂粮、蔬菜、清
淡肉食为主，少调味、忌厚
重，可让脾胃轻松运化，持续
生化气血、滋养脏腑，实现

“淡补胜于浓养”。同时，冷
谦强调饮食有度、三餐规律，
切忌暴饮暴食、饥饱无常。
过饱则脾胃壅滞，积食生热、
痰湿内生；过饥则气血亏虚、
脏腑失养。他主张三餐七分
饱，定时定量、细嚼慢咽，兼
顾饱腹与运化，杜绝饮食内
伤。

除此之外，他忌食生冷
寒凉、不洁之物，规避寒凉伤
阳、邪气入体，守护脾胃阳气
与体内真元，为全身健康筑
牢后天根基。极简的饮食理
念，摒弃了养生的功利化与
复杂化，回归饮食养人的本
质。

情志养生层面，冷谦倡
导“清静无为、寡欲少思、心
态平和”。养生重在养神，神
凝则气聚，气聚则体健，神散
则气耗，气耗则体衰。冷谦
认为，过度思虑、暴怒、焦虑、
贪欲、纠结，都会耗损心神、
扰动气血，导致脏腑阴阳失
调。 本报记者 李由

淡食静心
以养元神

“天人相应”是冷谦养生思
想的根基。冷谦认为，人体生
命活动与天地四时、昼夜寒暑
的节律紧密相连，人体的气血
盛衰、脏腑开合、阴阳消长，皆
随自然时序变化而更迭。

春季切忌压抑气机、久坐
懒动。日常起居宜早睡早起，
晨起开窗通风，吸纳清阳之气，
适配春日阳气生发的节律。情
志上需戒暴怒、忌郁结，避免肝
气郁滞，诱发胸胁胀痛、情绪烦
闷等问题。饮食上减少生冷酸
涩之物，多食辛温清淡食材，助
力阳气升发、肝气条达。

夏季最忌贪凉过度，久坐
空调、多食寒凉冰水。起居上
宜晚睡早起，顺应昼长夜短的
时序，正午酷暑之时可小憩片
刻，养心安神、恢复心气。饮食
需清淡利湿，杜绝肥甘厚味、辛
辣燥热之物，避免加重体内暑
湿积热。夏季需静心少躁、戒
躁平气，防止心火过盛耗伤阴
液，做到“心静自然凉”。

秋季需注重滋阴润燥、收
敛气机。起居上早睡早起，顺
应阳气收敛之势，晨起可适度
舒展身心，不可大汗淋漓，防止
津液耗损。饮食上多食温润养
阴食材，远离辛辣燥烈之物，养
护肺津肺气。情志上需杜绝悲
秋伤怀，保持心态平和开朗，避
免情志消沉，阻滞肺气收敛，破
坏脏腑阴阳平衡。

冬季应早睡晚起，待日出
而动，规避晨寒，养护肾阳。冬
季不宜过度运动，以舒缓静养
为主，避免阳气外泄。饮食可
适度温补，忌生冷寒凉，滋养肾
精、温固元阳，为来年四时气血
生发筑牢根基。

冷谦的四时养生法强调顺
势而为，以自然之道养自然之
身。

顺时调摄
以养天时

调息养气是冷谦养生体系
的核心精髓。

冷谦认为人体健康的核心
在于水火相济、阴阳平衡，命门
真水与相火相互依存、相互制
约，水亏则火旺，火衰则水寒，
水火失衡便是百病之源。

他 总 结 出“ 长 生 十 六 字
诀”：一吸便提，气气归脐，一提
便咽，水火相见。

“一吸便提，气气归脐”讲
究吸气之时凝神静气，轻轻提
升小腹与会阴之气，将周身散
乱之气缓缓归于丹田脐下之
处。此法通过深长呼吸配合提
气，引导气机下沉，充盈丹田、
滋养肾气，疏通下焦经络，改善
气虚、气滞、腰酸乏力等问题。
长期练习可固本培元，让体内
元 气 凝 聚 不 散 ，杜 绝 气 机 耗
损。

“一提便咽，水火相见”重
在气提归元后，闭口凝神，将口
中滋生的津液缓缓咽下，伴随
气机下沉送入丹田。中医有言

“津为肾水”，口中津液是人体
珍贵的阴液，可滋养脏腑、润泽
经脉、平衡心火。心火在上为
阳热，肾水在下为阴寒，心火不
降则燥热内生，肾水不升则寒
湿内聚，而咽津归元的动作，可
引导心火下行温肾水，肾水上
济养心火，实现水火相交、阴阳
平衡，从根源上解决阴虚火旺、
心肾不交导致的失眠、多梦、烦
躁、乏力等问题。

冷谦通过嘘、呵、呼、呬、
吹、嘻六字吐纳，对应调理肝、
心、脾、肺、肾、三焦。不同字音
的气息吐纳，可针对性排出脏
腑浊气、疏通经络淤堵、补充脏
腑清气。整套调息体系动静结
合、内外兼顾，既可以调和瞬间
气机，又能长期滋养真元，行立
坐卧皆可操练。

调息归元
以养内气

冷谦养生秉持“静以养神，动
以养形”的核心理念，认为只静不
动则气血淤滞，只动不静则元神
耗散，形神双修方可长久康健。

晨起梳头是冷谦养生的日常
必修课，他主张每日梳头两百下
左右。头部为诸阳之会，汇聚全
身经络阳气，梳头可刺激头部穴
位与经络，疏通头部气血，清利头
目、提神醒脑，改善头晕、困倦、脱
发、失眠等问题，同时助力全身阳
气升发，开启一日生机。

日间闲暇之时，可常摩面揉
肤，揉搓面部至微微发热，能疏通
面部经络、滋养气血、延缓肌肤衰
老，同时调和面部脏腑反射区，养
护脏腑功能。

睡前揉腹、搓腰是冷谦护养
脾胃、固护肾气的关键方法。腹
部为脾胃所在，是气血生化之源，
每日顺时针轻柔揉腹，可促进肠
胃蠕动、疏通腹部经络、运化水
湿，改善积食、腹胀、便秘、脾胃虚
弱等问题，助力气血生化。腰部
为肾之府，反复搓腰至温热，可刺
激肾脏穴位，温补肾阳、滋养肾
精，缓解腰膝酸软、体虚乏力，夯
实人体先天之本。

除此之外，他倡导日常适度
拉伸四肢、活动关节，避免筋骨僵
硬、经络淤堵，让周身气血时刻保
持通畅。

对于传统导引锦法，冷谦着
重优化了动作节奏与练习心法，
摒弃花哨招式，强调形气合一、舒
缓自然。

练习时不求速度、不求力度，
重在形体舒展、呼吸均匀、心神专
注，通过肢体微动带动气血流转，
实现舒筋活络、行气活血、强身健
体的效果。

其导引之法不耗气血、不伤
筋骨，老少皆宜，长期坚持可让形
体强健、经络通畅，从根源上规避
筋骨劳损、气血淤滞类疾病。

导引塑形
以养身形


