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从《黄帝内经》“少火生气”谈温补肾阳

孙玉生

（山东省济南市莱芜区大王庄中心卫生院 271119）

【摘要】： 目的：探讨《黄帝内经》中“少火生气”对温补肾阳的指导作用。方法：通过学习《素问 ·阴阳应象大论》：“壮

火之气衰，少火之气壮。壮火食气，气食少火。壮火散气，少火生气” 的经文原意，梳理其理论渊源，研究历代医家不同

学术观点，探析临证以药物之“少火”温补人体之“少火”。结果：临床具体运用温热药时，应尽量选用甘温气薄之品，

使得阳气缓缓而生，以致“少火生气”，谨防壮火耗伤正气，以达到治疗的目的。结论：《黄帝内经》中“少火生气”的学

术思想贯穿于温补肾阳的辨证论治中，值得我们继承和发展。
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“壮火散气”、“少火生气”出自《素问 ·阴阳应象大论》，经

文原指药食气味，“壮火”是大热药，用起来可以使人正气衰

弱，消耗人的正气。“少火”是指温性的药物，比如说人参、当

归之类，可以助长人体的正气，补养人的气血 [1]。历代医家广

泛应用“少火生气”思想，在温补肾阳中用气薄之品，以“微微

生火”，使得阳气缓缓而生，阳才能安居在下，不致妄动。

1 《内经》“壮火散气”、“少火生气”原意

《素问 ·阴阳应象大论》曰：“味厚者为阴，薄为阴之阳。

气厚者为阳，薄为阳之阴。味厚则泄，薄则通。气薄则发泄，

厚则发热。壮火之气衰，少火之气壮。壮火食气，气食少火。

壮火散气，少火生气。”文中首先提出“壮火散气”、“少火生

气”。从《内经》前后文联系起来分析，是指药物和饮食的气

味 [2]。把药物和饮食的气味分阴阳，气与味相对而言，没有

形质的气属于阳，有形质的味属于阴。味厚者为阴，薄为阴

之阳；气厚者为阳，薄为阳之阴。气有寒热温凉平，饮食或者

药物都有寒热温凉平之性；味有酸、苦、甘、辛、咸。气厚纯

阳大热的为“壮火”，比如说乌头、附子这类药，其味辛，性大

热，有毒，其性走而不守，功能峻补下焦之元阳，而逐在里之寒

湿；又可外达皮毛，而散在表之风寒；能内达，能外彻，能升能

降。《本草正义》曰：“附子，本是辛温大热，其性善走，故为通

行十二经，纯阳之要药，外则达皮毛而除表寒，里则达下元而

温痼冷，彻内彻外，凡三焦经络，诸脏诸腑，果有真寒，无不可

治。”凡寒气久伏于脏腑经络的寒症，皆能开、通、温、散；凡肾

阳不足，阳萎滑精、腰膝冷弱者，可以补火壮阳；凡阳气将脱，

四肢逆冷，冷汗淋漓者，皆可回阳救逆、立挽危亡。由于此类

药物辛温燥烈，易于耗伤阴血，故对阴亏、血虚者均应慎用或

忌用，不是虚寒证、寒湿证者禁用，热厥者入咽即毙，孕妇忌

服。虽为阴证之要药，如果应用不当可以使人正气衰弱，消

耗人的正气。元代医家朱震亨认为“无人表其害人之祸，相

习用为治风之药及补药，杀人多矣”。“少火”是气薄温性的药

物，比如说人参、当归之类，可以助长人体的正气，补养人的气

血。明代医家马莳以药食气味的厚薄以别“壮火”与“少火”。

马莳在《黄帝内经 ·素问 ·注证发微》曰：“气味太厚者，火之

壮也。用壮火之品，则吾之气不能当之而反衰矣，如乌头、附

子之类，而吾之气不能胜之，故发热。气味之温者，火之少也，

用少火之品，则吾人之气渐尔生旺，血亦壮矣，如参、归之类，

而气血渐旺者是也 [3]。”马莳认为药食气味纯阳的为“壮火”

之品，久服或多服则耗气；药食气味温和的为“少火”之品，食
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之则“生气”。

2 “少火生气”理论的发挥

后世医家根据自己临证实践和经验总结发挥、引申。最

初将“火”指人体之阳气的是唐代王冰，王冰在《重广补注黄

帝内经素问》中论述到：“火之壮者，壮已必衰，火之少者，少

已则壮。气生壮火，故云壮火食气。少火滋气，故云气食少

火。以壮火食气，故气得壮火则耗散，以少火益气，故气得少

火则生长。人之阳气，壮少亦然”[4]。此“少火”、“壮火”均指

生理状态下的阳气，指出人体阳气由少而壮，由壮而衰的生

理变化过程；明确指出人体之火有生理、病理之分的是明代

张景岳，他在《类经》曰：“火，天地之阳气也。天非此火，不能

生物，人非此火，不能有生。故万物之生皆由阳气，但阳和之

火则生物，亢烈之火反害物。故火太过，气反衰，火和平则气

乃壮，壮火散气，故云食气，犹言火食此气也；此虽承气味而

言，然造化之道，少则壮，壮则衰，自是如此，不特专言气味者

[5]。”张景岳把“少火”与“壮火”阐述得更为明确，认为“少火”

为人体生理之火，“壮火”为人体病理之火。指出亢奋的阳气

为“壮火”，即壮火之气衰。平和的阳气为“少火”，即人体的

阳气。如明代医家李中梓云：“火太过则气反衰，火和平则气

乃壮”[6]，亦即“少火”者，乃平和之阳气。“壮火”者乃亢盛害

物之邪气。在临床上应以祛壮火，而生少火为原则进行调治。

在辨证用药上，又要以顾护人体的少火为本。因此在热证的

治疗过程中，在清泄邪热的同时，佐益气之品，以培“少火”生

元气。如白虎加人参汤，治疗外感温热病证，一方面要用寒凉

之品，清除“壮火”，以避免“壮火之气衰”，使元气不被耗散。

另一方面又要少佐甘温，以扶助“少火”，通过“少火之气壮”，

以维持生生之元气。

3 “少火生气”思想的运用

3.1肾中阴阳的生理、病理特点。

《素问 ·上古天真论》说：“肾者主水，受五脏六腑之精而

藏之。” 由于肾藏有“先天之精”，为脏腑阴阳之本，生命之源，

故称肾为“先天之本”。肾的主要生理功能，是藏精和主生长、

发育、生殖和水液代谢。肾中精气是机体生命活动之本，其生

理效应概括为肾阴和肾阳两个方面：对机体各个脏腑组织器

官起着滋养、濡润作用的称为肾阴；对机体各个脏腑组织器

官起着推动、温煦作用的称为肾阳。肾阴和肾阳，二者之间，

相互制约、相互依存、相互为用，阴没有阳不能化，是死阴；阳

没有阴不能长，也不能够安居在下焦起到蒸化、温养的作用，

不能起到气化的作用。阳是好动的，当阴虚的时候，阳就不安

于下而向上僭；阳虚时真阴不化了，为邪水，不能起到与阳互

相维系、互相为用的正常作用，虚阳不能与阴相合也向上僭，

形成肾阴虚或肾阳虚，由于肾阴和肾阳是各脏阴阳之本，故在

肾的阴阳失调时，会因此而导致其它各脏的阴阳失调。反之，

其它各脏的阴阳失调，日久也必累及于肾，损耗肾中精气，导

致肾的阴阳失调。由于肾阴和肾阳，均以肾中精气为其物质

基础，肾的阴虚或阳虚，实质上均是肾中精气不足的表现形

式。所以肾阴虚到一定程度的时候，可以累及肾阳，发展为阴

阳两虚，称作“阴损及阳”；肾阳虚到一定程度的时候，也可累

及肾阴，发展为阴阳两虚，称作“阳损及阴”。

3.2肾阳虚的重要性。

肾阳亦称为元阳、真阳、真火，为十二经之根，先天之本在

于肾。肾与命门本同一气，为人身阴阳消长之枢纽。肾阳主

一身之阳气，肾阳虚则阳虚之证迭出。肾阳虚的临床表现有

多个方面：因为肾阳虚衰不能温养腰府及骨骼而腰膝酸软而

痛；由于肾阳不足，命门火衰，生殖功能减退则男子阳痿、早

泄，女子宫寒不孕；命门火衰，火不生土，脾失健运则久泻不

止，完谷不化，五更泄泻；肾司二便，肾阳不足，膀胱气化障碍

致小便频数，清长，夜尿多，水液内停，溢于肌肤则浮肿，腰以

下为甚；肾阳极虚，浊阴弥漫肌肤而面色黎黑；阳虚不能温煦

肌肤则畏寒肢冷，下肢为甚；阳气不足，心神无力振奋则精神



—   119 —

2023年 11月  第 42期

—   119 —

中医药研究饮食保健

萎靡；由于气血运行无力，不能上荣于清窍致面色白，头目眩

晕、舌体淡胖，苔白，脉沉弱而迟。张仲景临证尤其注重肾阳

虚的情况，如《伤寒论》第 288条指出：“少阴病，下利，若利自

止，恶寒而蜷卧，手足温者，可治。”第 295 条又说，“少阴病，

恶寒，身蜷而利，手足逆冷者，不治。” 此文说明了人体如果没

有肾阳的温热，功能就不能恢复或不存在，有肾阳的温热存

在，就有功能存在或机体能够恢复健康。《伤寒论》第 292 条

曰：“少阴病，吐，利，手足不逆冷，反发热者，不死。”在这里指

出吐利的病人手足不逆冷而温热，就可以不死，“反发热”是

因为仍有肾阳的存在 [7]。

3.3肾阳虚的治疗方法

阴阳是互根互用，又是对立统一的，二者既相互对立，又

相互依存，任何一方都不能脱离另一方而单独存在。一般肾

阳虚对人的影响要比肾阴虚大，人体内阳主阴从，阴阳互根。

肾阳虚和肾阴虚不是截然分开的，阳依赖于阴而存在，阴也依

赖于阳而存在。可谓“孤阴不生，独阳不长”。从肾阳的特点

来说，在补阴的基础上来补阳，因为肾阳是要肾阴制约的，即

所谓火在水中，只有充足的肾阴制约了肾阳，这个阳才能安静

地在下焦起到蒸化、温养的作用。单用肉桂、附子这样的热药

补阳就会伤阴，伤阴之后，没有阴的制约，阳的特点是动，火性

炎上，阳就不能安居在下，就要妄动。这样不但达不到补阳的

目的，而且还造成阴阳更虚的后果。故《素问 ·至真要大论》

云“有病寒者，热之而寒”，即阳虚所致的虚寒症，如果投以重

剂大辛大热药，如乌头、附子之类，以其壮火耗气伤阴，非但旧

寒不去，而且新寒又生，故而出现热而寒之和新病复起的情

况。明代医家张景岳认为：“善补阳者，必于阴中求阳，则阳

得阴助而生化无穷，善补阴者，必于阳中求阴，则阴得阳升而

泉源不竭”。

3.4金匮肾气丸为治疗命门火衰，肾阳不足的代表方。

温补肾阳的方剂有金匮肾气丸、右归丸、四神丸、五子衍

宗丸等，清代医家柯琴认为《金匮》肾气丸是“少火生气”之

代表方，此方首见于张仲景《金匮要略》。其组成为：干地黄

八两，山茱萸、山药各四两 ，泽泻、丹皮、茯苓各三两，桂枝、附

子各一两组成。方中以干地黄为君，《素问 ·阴阳应象大论》

曰：“精不足者，补之以味。”地黄味厚为阴中之阴，专主补肾

填精。“山茱萸为固精补肾之药，肾主封藏，山茱萸收涩之性

与之宜，且山茱萸味酸入肝，可补肝血，敛肝气，肝肾同源，补

肝以收乙葵同治之功，山药色白入肺，味甘归牌，有补母之义，

又可实脾气以运化水谷精微，输归肾脏而充精气。三药配伍

以地黄色黑入肾，山茱萸色赤入心，味酸入肝，山药色白入肺，

味甘归脾，三药并治五脏，即注重了肾为先天之本，主藏精之

性，又关系到五脏之间的生克制化。然古人用补药必兼泻邪，

邪去则补药得力。方中泽泻味甘酸、气寒，“用泽泻者，诚以

补药之中必兼泻邪，邪去则补药得为，实泻中之补也。”丹皮

味苦辛、气寒，其用以治“手、足少阴、厥阴四经血分伏火”，茯

苓味甘淡、气平，“去胞中久积陈垢，以为搬运之功也。”六药

配伍大补肾精，少佐附桂，取“少火生气”之义，以蒸精为气 [8]，

本方功用为温补肾阳，主治：肾阳不足，腰痛脚软，下半身常

有冷感，少腹拘急，小便不利，或小便反多，尺脉沉细，舌质淡

而胖，舌苔薄白不燥。以及脚气、痰饮、消渴、转胞等证。明代

医家张景岳把肾气丸与右归丸、右归饮同列，可见他把肾气丸

作为温补肾阳的方剂看待，且各版方剂学教材均认为肾气丸

治疗肾阳不足。《医宗金鉴 ·删补名医方论 ·卷二》中“八味

地黄丸”条下转引了清代医家柯琴之言，详细解释了命门之

火与肾水之间的关系，强调命门之火不可亢，亦不可衰，认为

“此肾气丸纳桂附于滋阴剂中十倍之一，意不在补火，而在微

微生火，即生肾气也，故不曰温肾，而名肾气”[9]。意为在补阴

的基础上来补阳，这样就可以使得阳气缓缓而生，使得阳气在

受补的同时不至于伤阴。通过这样的方法，使得阳缓缓而生，

就可以少火生气，缓缓地补，慢慢的升，阳就不暴生，就与阴合
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而不是热，而是温，所以从这方面考虑，就将它的名字称作肾

气丸 [10]。张仲景撰用《素间》、《九卷》、《八十一难》，以“肾气”

命此方名，而不是“肾精丸”、“肾阳丸”之类，正是体会到古人

以“气”概括了肾之生理机转的深意。

4 小结

综上所述，“少火生气”的思想贯穿于古今中医发展过程，

更体现在中医辨证论治的理法方药中，以此为指导，我们临床

运用药物应注意气味之厚薄，“壮火”之品用之不当会消耗人

体正气，“少火”之品则能使人体正气壮盛。我们治疗阳虚，

尤其肾阳虚证时，在辨证论治的各环节中，要做到以下几点：

⑴有一份少火，便有一份生机。壮火会损伤元气，少火能

资生元气。人体如果没有“少火”的温热，功能就不能恢复或

不存在；有“少火”的温热存在，就有功能存在或机体能恢复

健康。因此在临床上应以去壮火而生少火为原则。

⑵补肾阳的急与缓。“少火生气”思想是在治疗阳虚证，

但是并不急的情况之下应用，适合缓补。若真阳衰微，出现了

四肢逆冷，阳虚而阴盛，急应回阳救逆，如四逆汤、回阳救急汤

以附子为君，温补命门。

⑶具体用药选择。在治疗阳虚病证中，运用温热药物以

温补阳气之不足，临床具体用药多用“少火”之品，慎用“壮

火”之品 [11]。即尽量选用甘温气薄之品，属于少火的如甘温

的人参、黄芪，咸温的鹿角、肉苁蓉等温阳以祛寒。慎用辛热

气厚之品，若一定要应用，则应少量、短期用之，谨防壮火耗伤

正气。促进少“少火生气”，以达到治疗目的。

⑷重视配伍，达到“少火生气”和避免“壮火食气”[12]。在

“少火生气”思想指导下，应用附子、乌头、干姜等辛热药物

时，在组方配伍中加佐制药物，如附子粳米汤中的粳米、甘草、

大枣不仅可以制约附子大毒之性，还可以助附子扶阳之能，而

甘草干姜汤中干姜和甘草合用，不仅可以培土生金，还能守而

不走，温复肺脏阳气。仲景用乌头与蜜配伍，如乌头汤、大乌

头煎等，乌头峻猛有毒，配伍蜂蜜，不仅可以防其温燥伤阴，还

可减缓其毒性。

⑸在热证治疗过程中，清壮火时，注意顾护人体少火。即

清泻邪热的同时，避免用大苦大寒药以伤人体少火，也可少佐

益气之品，以培少火生元气。
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