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《黄帝内经》“七损八益”发微※
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摘 要 古今中外的诸多医家对《黄帝内经》“七损八益”的注解纷繁众多，皆有理有据，让后世学

者难明所以。通过学习《黄帝内经》和众医家对此问题的研究成果，得出论断：“七损八益”是互文式

写法，也可写为“八损七益”；“七”和“八”并非具体的数字，而是指代男女；“损”和“益”应该合并为词

语“损益”来解释，意为变化；“七损八益”就是指代生命节律。所以，《黄帝内经》中强调“七损八益”旨

在指导人们遵从生命节律以尽终其天年。希望拙文可以为广大中医学子更好地学习、研究和应用

《黄帝内经》提供些许帮助。
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《黄帝内经》中明确提出“七损八益”一词，见于

《素问·阴阳应象大论》“能知七损八益……则早衰之

节也”。最早对《黄帝内经》“七损八益”进行注解的是

隋唐之际的杨上善[1]。自杨上善以降，古今中外的诸

多医家对“七损八益”的注解纷繁众多。特别是 1973
年长沙马王堆出土竹简《养生方·天下至道谈》所载

“气有八益，有七孙（损），不能用八益去七孙，则四十

而阴气自半也……”被认定为房中养生术的内容，近

年发表的文章便多从房中术解释[2]。但对以房中术解

释“七损八益”也有质疑的声音，如著名《内经》研究专

家张登本教授[3]认为七损八益是自然界一年四时阴阳

消长规律的科学内涵，并不是中医房中术的内容。所

以，对于“七损八益”的争论仍未平息，而且皆有理有

据，给广大中医学子学习、研究和应用《黄帝内经》造

成了不小的困扰。

1 “七损八益”争论简述

隋唐之际的杨上善认为“八益”指阳胜的八个症

状，“七损”指阴胜的七个症状。唐代王冰认为“七损

八益”实指房中术，并且首次将其与男女天癸七八之

数相关联，此观点影响较为广泛[4]。而明代张介宾和

清代张志聪两人提出互为相反的观点，张介宾认为七

损八益是阳常不足之意，而张志聪却认为七损八益是

“言阳常有余而阴常不足”[2]。日本学者丹波元简认为

七损就是男女生长过程中机能衰减的七个阶段，八益

就是男女生长过程中机能强盛的八个阶段。而在考

古发掘所得《养生方·天下至道谈》中载有“气有八益，

有七孙（损）”的房中术内容之后，近年来也有越来越

多学者认为《黄帝内经》“七损八益”就是中医性保健

理论的声音。以上观点是目前争论比较多的主要观

点，全国中医药行业高等教育“十三五”规划教材《内

经选读》对于以上观点作出了总结性的论断，即“尽管

诸说纷纭，但基本观点则均是调整人体阴阳，勿使紊

乱，才是健康之本”[2]。综合上述观点可知，虽然古今

中外的诸医家、众学者对于“七损八益”具体内涵的认

知存在分歧，但对于其强调的主旨思想都有明确清晰

的共同认知，即指导人们遵从生命节律以尽终其天

年。拙文即是在把握这一主旨思想的前提下，对“七

损八益”所作的进一步阐释。

·经典研究·

※基金项目 国家社会科学基金地区项目（No.18XMZ031）；第

四批全国中医（临床、基础）优秀人才研修项目（No.国中医药人

教发〔2017〕24号）

▲通讯作者 梁永林，男，医学博士，博士研究生导师，教授，主

任医师。主要从事中医基础理论教学与研究工作。E-mail：
875532437@qq.com
•作者单位 1.甘肃中医药大学（甘肃 兰州 730000）；2.敦煌

医学与转化教育部重点实验室（甘肃 兰州 730000）

··8



中医药通报2021年10月 第20卷 第5期 TCMJ，Vol. 20，No. 5，Oct 2021

2 “七损八益”详论

2. 1 “七损八益”是互文式写法 《素问·阴阳应象大

论》载：“能知七损八益，则二者可调，不知用此，则早

衰之节也。”谢天心在 1960年提出，此节经文实系互

文，其“七损八益”之下实际已经省去了“八损七益”四

字[5]。后世学者中也有许多认同的声音，如赵春妮和

江花就同样认为“七损八益”是一种互文形式[6]。而这

种互文式的写法其实在《黄帝内经》全书中并不少见，

其中最为典型的就是《素问·生气通天论》的“大筋软

短，小筋驰长”。此句在未作互文式写法理解之前，对

于它的含义也有很大的争论。但当学者们证实其为

互文式写法之后，并结合临床实践，其内涵也就不言

而喻了，即意为大筋、小筋或短缩，或驰长[2]。而“七损

八益”正是互文式写法，所以它既可以写为“七损八

益”，也可写为“八损七益”，其意从字面解即是七、八

或损，或益。

2. 2 “七”和“八”并非指具体的数字，而是指代男

女 《素问·上古天真论》言：“女子七岁，肾气盛，齿更

发长……七七，任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不

通，故形坏而无子也。”又言：“丈夫八岁，肾气实，发长

齿更……八八，天癸竭，精少，肾脏衰，形体皆极，则齿

发去。”即在男女生长过程中，女子每七年有一个周期

性的生理变化，男子每八年有一个周期性的生理变

化。而《黄帝内经》作为一部论述生命科学的书籍，其

理论必然主要是对生存在天地间的生命体——人的

生理、病理等现象观察所得之经验、规律的总结、凝练

和升华。如同人们对妇女妊娠生理现象观察而得出

“十月怀胎，一朝分娩”，对筋伤、骨伤病理现象观察而

得出“伤筋动骨一百天”。

而《素问·举痛论》明确提出：“余闻善言天者，必

有验于人……善言人者，必有厌于己。如此则道不惑

而要数极，所谓明也。”即用人体自身所表现出的生命

特征来说明人体生命节律是最为明晰和明确的。所

以，用每个人都可以观察到的男女生命变化节律之数

七（岁）、八（岁）指代男女，无疑是非常符合《黄帝内

经》“传之后世”的要求的。所以，《素问·阴阳应象大

论》就借用男女生命变化节律之数七（岁）、八（岁）指

代女子、男子。

类似这样的表述方式在《黄帝内经》全书中也有

实例可循。如《素问·阴阳应象大论》所言之“阴阳者，

血气之男女也”，此处的阴就是指代女子，阳就是指代

男子；而“水火者，阴阳之征兆也”中水则指代阴，火则

指代阳。在中国的传统典籍中同样也可以找到相似

的表述方式，被誉为中国的“爱经”之《天地阴阳交欢

大乐赋》[7]直接将男女的枕席之欢喻为天地阴阳交欢

就是最典型的实例。

2. 3 “损”“益”应合并为“损益”解释，意为变化 尽

管目前诸医家、众学者对《黄帝内经》“七损八益”的注

解莫衷一是，但对“七损八益”中“损”的基本意为减

少、“益”的基本意为增加则基本达成了共识。但因为

《黄帝内经》“七损八益”是互文式的写法，所以“七损

八益”中的“损”“益”不应该独立开来各自解释，而应

该合并为一词“损益”来解释。《庄子·至乐》中亦明确

提出：“夫若是者，以为命有所成而形有所适也，夫不

可损益。”其意为正是认为性命各有它形成的道理，而

形体各有它适宜的地方，都是不可随意改变的[8]。所

以，《黄帝内经》“七损八益”中的“损”“益”若合并为一

词，而“损益”解释为变化则是合理的。

2. 4 “七损八益”指代生命节律 《素问·宝命全形

论》曰：“天覆地载，万物悉备，莫贵于人。人以天地之

气生，四时之法成。”认为“人能应四时者，天地为之父

母”，即人体受制于天地节律，天地赋予人体生命节

律；人遵从生命节律，便是得到天地的养育而成长。

其重在强调无论男女，生活在大自然中就必须要遵从

大自然所赋予人的生命节律，这也是与大自然和谐共

存之道，只有这样才能求得个人的健康长寿和人类的

生生不息。所以，《素问·阴阳应象大论》提出：“能知

七损八益，则二者可调，不知用此，则早衰之节也……

知之则强，不知则老……”即只要能够懂得遵循生命

节律，那么人体就是生命协调状态，而不遵循生命节

律，则人体就会出现失调的生命状态。故而，懂得遵

循生命节律而生活的人就会健康长寿，违背生命节律

而生活的人就会“年半百而动作皆衰”[9]。虽然“七损

八益”从字面解释似乎应该意为“男女变化”，但因为

“八”和“七”实质是以生命节律之数来分别指代男女，

而“损”和“益”实质是作为词语“损益”来解释的，故

“七损八益”应是指代人的生命节律。因其所强调的

主旨就是人们应该遵从生命节律以尽终其天年，故而

其不仅可以作为近年来所常论及的性保健理论，也可

以作为身心医学、睡眠医学、养生学、幼儿保健学等学

科理论的重要组成部分而适用于所有中医学科的临

床实践。

3 结语

《黄帝内经》是中医学的奠基之作，对其中概念、
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