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【摘要】　 导引法是中国古代流传至今的一种养生和治疗手段。本文从导引法的自身特点、文
献记载等方面进行了阐述。导引法源于生活和生产实践，在发展过程中，逐渐形成了各种导引治疗
方法和套路，《诸病源候论》中记载了２８７条具有治疗作用的导引法，奠定了导引治疗学基础。为了
揭示导引法的健身原理，本文重点分析了中医学整体观念、经络理论、脏腑理论、气化理论等在八段
锦、五禽戏、易筋经、六字诀等经典导引套路中的运用。充分认识导引法的健身原理，对于在疾病预
防和治疗过程中继承和推广中医优秀导引法具有重要意义。
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　 　 导引一词始见于《庄子·刻意》，指当时人们为了强身
健体、祛病延年将吐纳和仿生术式相结合的锻炼方法，如
“吹稴呼吸，吐故纳新，熊经鸟伸”［１］，导引法起源于上古，为
历代医家所重视，在现代社会，导引术被广泛应用于养生康
复，那么，导引法是如何起到调节脏腑、调畅情志等作用的
呢，本文将从导引法的起源、与中医学的关系，具体导引动作
的功用等方面进行探讨。
１　 导引法源于生活和劳动实践
１ １　 导引法源自仿生的思想

导引法的雏形出现于原始社会，当时生产力发展低下，
先民在长期的生活和生产实践活动中，远取诸物，近取诸身，
不断观察自然界日月星辰的变化规律，鸟兽虫鱼的生活特
点，经过反复的试验，取法自然，模仿生物，象形取义，逐渐形
成了不同的强身健体的功法。效仿自然界的动物出现了
“仿生舞”，以丰富自身的生产、生活。同时，从动物本能行
为中发掘出与人类“同类相动”的“适应性行为”［２］。动物的
各种特征对古代导引养生思想的产生和发展起着启蒙作用，
为古代导引提供了素材。如汉代竹简《引书》中就有“虎引、
复鹿、凫沃”等仿生动作［３］。东汉名医华佗编创的五禽戏，
单从名称就可以知道它是模仿动物姿势的功法。其中，既有
偏重肢体运动，模仿“五禽”动作，又不乏取其神态的成分。

使“虎之威猛，鹿之安舒，熊之沉稳，猿之灵巧，鸟之轻捷”［４］
体现得淋漓尽致。这些方法将仿生导引和医学紧密的结合
起来。
１ ２　 导引法源自生活的某种状态

导引法的形体动作、呼吸吐纳的方法大都能在生活和生
产实践中找到原型。如八段锦的“双手托天理三焦”，两手
上托，充分拉伸整个身体，其实就是把伸懒腰的动作进行规
范，加大幅度而形成的；“左右开弓似射雕”是模仿了射箭的
姿势而形成的；“攒拳怒目增气力”是模仿人生气的时候冲
拳以发泄怒气等。呼吸吐纳为主的六字诀在《养性延命
录》、《诸病源候论》等都有系统记载，在生活中人们就常常
自发的应用不同的字诀。比如在心情不舒畅的时候，会自然
的长出一口气，甚至长吁短叹，这是人的自我保护和调节，有
疏肝的作用，这个状态就是嘘字诀的雏形。冬天手很冷，为
了暖手，就会很自然的用嘴对手哈气，人体内的热气会温暖
手，古人经过总结，认为这个字诀有除热的作用，于是逐渐形
成呵字诀［５］。在劳动场面中，几个人抬一个重物，往往会
“一、二、三，嘿———”；以前码头搬运工们，搞建筑的石工们
开石方，泥工们筑土方，在劳动工作中，都口念“嘿哟！嘿！
嘿！哟！”的号子［６］，这便是吹字诀的雏形。当然，生活中的
各种动作姿势、呼吸吐纳的字诀是孤立的、静止的、缺乏理论
指导的，经过长期观察要把源于生活和劳动的方法上升到理
论，形成系统再指导养生保健并形成了各具特色的导引法。
１ ３　 文献的记载亦说明导引法源于实践

根据《吕氏春秋·古乐》记载：“昔尧唐之始，阴多滞伏
而湛积，水道壅塞，不行其源，民多郁阏而滞着，筋骨瑟缩不
达，故作为舞以宣导之。”这段话是说古人为了适应环境，选
用某种动作，以舒筋壮骨、通利血脉。１９７２至１９７４年在长沙
马王堆汉墓（西汉初期诸侯家族墓地）出土的帛画。是现存
全世界最早的导引图谱。原帛画长约１００厘米，与前段４０
厘米帛书相连。画高４０厘米。分上下４层绘有４４个各种
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人物的导引图式。每图式为一人像，男、女、老、幼均有，或著
衣，或裸背，均为工笔彩绘。其术式除个别人像作器械运动
外，多为徒手操练。图傍注有术式名，部分文字可辨，其中涉
及各种动作，有弯腰、伸臂、马步、转头、后仰等［７］，从这幅图
可以看出，导引法在古代并不是某一阶层的专属健身术，而
是不同职业、不同年龄的人都熟知并普遍采用的养生方法。
２　 导引法的中医理论基础
２ １　 整体观念

天人合一的整体观念在导引法中有充分体现。整体观
念认为人体是一个以五脏为中心的整体，导引法要求“调
身、调息、调心”三调合一，调身是指在习练导引法过程中对
基本身形和肢体动作的调节，使之符合导引法的动作要领和
规格，达到身形合度，“站如松，坐如钟，卧如弓，行如风”，
“周身中正、竖脊含胸”等都是对调身的要求，它是调息、调
心的基础。调息就是调整和控制呼吸的方法、次数、深度等，
匀细柔长是其要求，与动作配合的总原则是动作上升时吸
气，动作下降呼气，调息是调身和调心的重要方法。调心是
指练功者在习练导引过程中，对自我精神意识、思维活动，进
行主动、自觉的调整和运用。三调合一既是要求也是目的，
充分运用了形神统一的整体观念。此外，根据节气的变化应
该进行不同锻炼，在顺时养生的理论指导下形成了二十四节
气导引法［８］，在天气极端变化的时候不适合练习导引法，这
都体现了人与自然的整体观。
２ ２　 经络理论

经络学说是导引术的重要理论，在练习导引术的过程
中，就是通过畅通经络来起到养生康复作用的。《诸病源候
论》记载了２８７条导引法，如《卷十九积聚候》，介绍了积聚
形成的病机，并记载“其汤熨针石，别有正方，补养宣导，今
附于后……以左手按右胁，举右手极形，除积及老血”。其
导引的方法是一手按压胁肋部位，一手用力上举，牵拉身体
两侧肝胆经的方法，此方法的原理就是经络理论，肝胆经循
行于胁肋部位，肝气不畅与积聚形成关系密切，这个动作有
助于通畅肝胆经气血，疏通肝气郁滞，帮助消除气血瘀
滞［９］。《风四肢拘挛不得屈伸候》记载通过“手前后递互拓，
极势，三七”，可以“去髀冷血，筋急，渐渐如消”。这一式主
要动作是左臂向前，右臂向后抬起至与肩平，两手立掌，左掌
向前推，右掌向后推。两手放平，两臂还原。右臂向前，左臂
向后抬起，并推掌，手掌放平，两臂还原。重复２１次。风痹
四肢拘急，屈伸活动受到限制，主要原因是风邪侵犯筋脉，肝
脏。肝主筋，筋脉失于濡养则出现屈伸不利，脉弦。两臂抬
起，可以发动阳气，立掌的动作，对手三阴的刺激力度很大，
可以有效缓解手臂拘挛［１０］。由此可见，经络学说也是导引
法的理论支撑之一。
２ ３　 脏腑理论

脏腑理论在导引法的锻炼方法动作中也有充分体现。
比如《易筋经》的韦驮献杵第一势：两臂前举，两掌合于胸
前，与膻中相对，可使肺脏上下左右“位置适当”，使气脉升

降、开合与呼吸符合标准，从而达到“气定神敛”的要求。两
臂前起，促使两胁肋运动，两胁为肝经和胆经所过，两臂抬起
时自然发动足少阳胆经的气脉。少阳脉属半阴半阳脉，练好
此势可调平阴阳，使三阳开泰，以达健身祛病之目的。再如
青龙探爪势，本势有两个关键动作：握固、扭腰转腹等。从本
势名称中的青龙即可看出，本势主要对肝脏进行锻炼，因为
在我国传统文化中，以青龙寓肝脏；握固的手势为大拇指抵
住无名指根结，因为大拇指与五脏中的肺脏相应，无名指与
肝脏相应，无名指根结处有一根小的筋，是肝的风窍。握固
便起到肝肺并练的作用；扭腰转腹可以把束在腰间的带脉锻
炼的柔韧如丝，松紧合度，有利于顺应肝气生发的特性［１１］。
八段锦的动作口诀中也充分体现了这是一套以锻炼脏腑为
主的导引法，两手托天来调理上中下三焦，单臂上举调理脾
胃的运化功能，摇头摆尾促进心火下降，心肾相交，两手攀足
的动作可以固护肾腰［１２］。五禽戏、六字诀也都是针对相应
的脏腑进行锻炼的。
３　 讨论
３ １　 练习导引法有助于防治疾病

中医学认为饮食不节、情志劳倦所伤、外感六淫是致病的
主要因素。发病往往是由于生活方式不当造成的，健康的生
活方式包括适量运动、合理饮食、规律起居、调节情志等方面，
这些方面相互联系，互相影响。导引属于运动的范畴，要求练
习者能够坚持练习，形成良好的作息习惯。在锻炼过程中，要
求肢体得到充分舒展、呼吸匀细柔长、心情放松。导引法是身
体和精神相结合的锻炼方式。通过坚持练习导引法，促进形
成合理的起居习惯，将锻炼过程中的三调引入到生活的方方
面面，帮助形成良好的生活方式，起到预防疾病的作用。

养生导引的方法操作相对简单，并且具有双向调节作
用，费用低廉，对场地要求不高，是中医“治未病”的有效和
值得推广的方法之一［１３］。在临床上，导引法与现代康复手
段相结合，对多种疾病都能够取得更好的疗效［１４１６］。
３ ２　 推广导引法的意义

中医养生理论与实践是中华民族的伟大创造，是独具中
国民族特色的优势领域［１７］。中医导引法是中医养生的重要
组成部分，源自于生活和劳动实践，是中国古代劳动人民通
过远观近则、取象比类而发现的，导引法与中医学有相通的
理论，中医学的整体观念、经络理论、五脏为中心的理论在导
引功法中都有具体的应用和体现。充分认识导引法的健身
原理，深入研究和挖掘《诸病源候论》导引治疗思想，继承和
推广八段锦、五禽戏、六字诀、二十四节气导引法等中医经典
导引法，可以促进练习者对中医理论和思维方式的理解，对
于继承和发扬中医药学具有重要意义。
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·中医英译·

ＩＳＯ７０４术语形成原则对中医学名词术语翻译原则的启示

康财庸　 荣光　 孟庆刚

【摘要】　 本文首先回顾了李照国、Ｗｉｓｅｍａｎ以及《ＷＨＯ西太区中医术语国际标准》提出的中医
学名词术语翻译原则，并试述各原则的优势与不足。术语翻译过程是术语的二次形成过程。从术
语学基本原理出发，结合术语形成的基本原则，本文指出中医学名词术语的翻译不妨参考ＩＳＯ７０４制
定的术语形成原则，注意透明性、连贯性与简洁性。透明性、连贯性、简洁性三大原则可以更为有效
地指导中医学名词术语的翻译，衡量并选择现行中医学英译名词术语。

【关键词】　 翻译原则；　 中医；　 术语
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基金项目：北京中医药大学创新团队项目（２０１１ＣＸＴＤ０３）
作者单位：１０００２９北京中医药大学基础医学院［康财庸（博士研

究生）、荣光（博士研究生）、孟庆刚］
作者简介：康财庸（１９５６ － ），２０１１级在读博士研究生。研究方

向：中医基础理论体系构建。Ｅｍａｉｌ：ｄｄｏｃｔｏｒｋａｎｇｔｗ＠ ｙａｈｏｏ． ｃｏｍ． ｔｗ
通讯作者：孟庆刚（１９６４ － ），教授，主任医师，博士生导师。研

究方向：中医理论体系研究。Ｅｍａｉｌ：ｍｑｇａｎｇ＠ １２６ ｃｏｍ

　 　 早在公元８世纪，中医文化就经由阿拉伯诸国传到欧
洲。１７世纪中叶，中国才开始与欧洲诸国进行直接的医药
文化交流。此后，中医典籍陆续被翻译成西方语言。早期，
译者多为欧洲人，大部分是来华传教士。直到２０世纪中期，
中国学者才开始参与到大量的中医对外翻译工作中。２００４
年，全国科学技术名词审定委员会审定公布《中医学名词》，
体现了中国学者对于中医学名词术语英译所做的努力。

２００７年，世界卫生组织西太平洋地区办事处公布《ＷＨＯ西
太区中医术语国际标准》（ＷＨＯ Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ Ｓｔａｎｄａｒｄ Ｔｅｒｍｉ
ｎｏｌｏｇｉｅｓ ｏｎ Ｔｒａｄｉｔｉｏｎａｌ Ｃｈｉｎｅｓｅ Ｍｅｄｉｃｉｎｅ ｉｎ ｔｈｅ Ｗｅｓｔｅｒｎ Ｐａｃｉｆｉｃ

Ｒｅｇｉｏｎ，ＷＨＯＩＳＴ），为中医学标准英译名词术语体系的建立
迈出第一步。长期以来，中国药学名词术语的英译就是一个
热点话题。李照国（１９９６）、Ｗｉｓｅｍａｎ （２００４）和ＷＨＯＩＳＴ
（２００７）分别提出了中医学名词术语的翻译原则。这些原则
大力指导了中医学名词术语的英译。

１　 李照国的翻译原则
中国学者李照国长期致力于中医典籍《黄帝内经·素

问》的翻译。２００５年其译作《黄帝内经·素问》的面世代表
着中国学者对于中医药文化西方传播所做出的巨大贡献。
就中医术语翻译问题，他曾专门撰文进行讨论。李照国［１］
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