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 Аннотация. В статье рассматривается принцип середины в трактате «Хуанди нэйцзин» как базовое 

основание традиционной концепции здорового образа жизни. В рамках философско-герменевтического и тек-

стологического подходов предпринята попытка показать, как данный принцип функционирует в различных 

уровнях медицинского дискурса. Речь идет о древнем китайском медицинском памятнике, в котором здоровье 

человека понимается как состояние динамического равновесия. Прослеживается, как идеи единства человека и 

природы, баланса инь и ян и умеренности в питании формируют целостную систему регуляции жизнедеятель-

ности. К анализу привлекаются оригинальный текст трактата, его русские переводы, а также исследования 

российских и китайских ученых. Показано, как принцип меры проявляется в рекомендациях по образу жизни, 

диагностике и профилактике заболеваний. Установлено, что нарушение равновесия рассматривается как уни-

версальный механизм возникновения патологий. Сделан вывод о том, что принцип середины представляет собой 

устойчивую мировоззренческую модель, сохраняющую актуальность в современных исследованиях здоровья. 

Ключевые слова: «Хуанди нэйцзин»; принцип середины; традиционная китайская медицина; инь и ян; 

здоровый образ жизни 

Финансирование: Исследование выполнено при финансовой поддержке Фонда социальных наук провин-

ции Хэбэй, проект № HB25YY017. 

 

Original article 

THE PRINCIPLE OF THE MIDDLE WAY IN THE HUANGDI NEIJING  

AS THE FOUNDATION OF A HEALTHY LIFESTYLE 

Cheng Liang 

Hebei University 

            

 Abstract. The article examines the principle of the Mean in the treatise Huangdi neijing as a foundational basis 

of the traditional concept of a healthy lifestyle. Within a philosophical-hermeneutic and textological framework, an at-

tempt is made to demonstrate how this principle operates across different levels of medical discourse. The study focuses 

on an ancient Chinese medical canon in which human health is understood as a state of dynamic equilibrium. It traces 
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Введение. 

         «Хуанди нэйцзин» («Трактат Желтого импера-

тора о внутреннем») является древнейшим памятни-

ком традиционной китайской медицины и одним из 

важнейших источников китайской медицинской фило-

софии. Трактат, включающий две части — «Сувэнь» 

(«Вопросы о простейшем») и «Линшу» («Ось духа»), 

сформировал теоретические основы учения об инь и 

ян, пяти элементах, системе цзан-фу, а также прин-

ципы диагностики, лечения и профилактики заболева-

ний.  

         Вместе с тем, его содержание выходит за пределы 

медицинской проблематики, поскольку в нем раскры-

ваются представления о природе жизни, взаимодей-

ствии человека и окружающего мира, а также законо-

мерностях сохранения здоровья. 

        Одним из ключевых мировоззренческих основа-

ний трактата выступает принцип середины. Хотя он не 

выделяется в самостоятельное философское учение, 

именно через него раскрываются идеи меры, гармонии 

и динамического равновесия. Данный принцип прояв-

ляется в рекомендациях относительно питания, ре-

жима труда и отдыха, эмоциональной регуляции и со-

гласования жизнедеятельности человека с природ-

ными ритмами, образуя целостную концепцию здоро-

вого образа жизни. 
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        Актуальность исследования обусловлена возрас-

тающим интересом к философским основаниям тради-

ционной китайской медицины в современных гумани-

тарных и медицинских исследованиях. Несмотря на 

значительное число работ, посвященных философским 

категориям «Хуанди нэйцзин», принцип середины до 

настоящего времени не получил комплексного осмыс-

ления как системообразующее основание концепции 

сохранения здоровья. 

       Цель статьи состоит в выявлении философского 

содержания принципа середины в «Хуанди нэйцзин» и 

определении его значения как основы здорового об-

раза жизни. Научная новизна исследования заключа-

ется в рассмотрении данного принципа как интегриру-

ющей мировоззренческой модели, объединяющей 

представления о человеке, здоровье и профилактике 

заболеваний. 

         Русскоязычная традиция изучения трактата 

насчитывает более полутора столетий. Первое описа-

ние трактата содержится в труде А. А. Татаринова «Ки-

тайская медицина», где трактат характеризуется как 

основополагающий источник китайской медицинской 

традиции [1, с. 363].  

          Существенный этап его освоения связан с появ-

лением переводов на русский язык. Среди них особое 

значение имеют первое русскоязычное издание «Су 

вэнь, Нэй цзин», подготовленное В. Ф. Дерновым-Пе-

гаревым [2], последующий полный перевод и фило-

софский комментарий Б. Б. Виногродского [3; 4].  

         В настоящей работе используется перевод Б. Б. 

Виногородского как наиболее полное русскоязычное 

издание, сопровождаемое философско-герменевтиче-

ским комментарием. 

        Анализ научной литературы показывает, что рос-

сийские исследования преимущественно сосредото-

чены на интерпретации фундаментальных категорий 

традиционной китайской философии — инь и ян, ци и 

Дао, а также их роли в формировании теоретических 

оснований традиционной китайской медицины [5; 6; 

7]. В работах китайских исследователей круг рассмат-

риваемых вопросов значительно шире и включает фи-

лософию жизни, медицинскую философию трактата, 

взаимодействие конфуцианской, даосской и буддий-

ской традиций, а также концепцию сохранения здоро-

вья [8; 9; 10].  

       Вместе с тем, проведенный обзор свидетельствует 

о том, что принцип середины до настоящего времени 

рассматривался преимущественно в связи с отдель-

ными философскими категориями или практиками 

оздоровления и не становился предметом специаль-

ного комплексного исследования как системообразую-

щее основание концепции здорового образа жизни, 

представленной в «Хуанди нэйцзин». 

       Обсуждение. Результаты. 

     Единство человека и природы. 

                                           
1 Следует отметить, что данный перевод содержит смысловую неточ-

ность. Выражение «无厌于日» дословно означает «не испытывать 

отвращения к солнцу (летнему зною)» и не призывает «слишком 

долго находиться под солнцем». В контексте трактата речь идет о 

      Концепция единства человека и природы состав-

ляет одну из фундаментальных основ философии «Ху-

анди нэйцзин». Человек рассматривается как часть 

единой природной системы, а сохранение здоровья 

определяется не только внутренним состоянием орга-

низма, но и согласованием жизнедеятельности с зако-

номерностями окружающего мира. Следование при-

роде выступает универсальным принципом профилак-

тики заболеваний и поддержания жизненного равнове-

сия. 

      Практическое воплощение данного принципа рас-

крывается через необходимость согласования образа 

жизни с сезонными изменениями и природными рит-

мами. В главе «Линшу. Бэньшэнь (灵枢·本神)» подчер-

кивается: «Необходимо следовать четырем временам и 

находиться в соответствии с холодом и жаром. Нужно 

гармонизировать радость и гнев, отслеживать ритмику 

инь и ян и сохранять гармонию твердости и мягкости. 

Так, патогенная сила не сможет воздействовать на ор-

ганизм, и жизнь будет долгой (智者之养生也，必顺四

时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔，如

是则僻邪不至，长生久视)» [4, с. 57].  

       Тем самым, сохранение здоровья связывается не 

только с соблюдением внешнего режима, но и с под-

держанием эмоционального и физиологического рав-

новесия. 

        С точки зрения временной организации жизнен-

ного цикла «Хуанди нэйцзин» следует природной мо-

дели смены сезонов: весна соответствует рождению, 

лето — росту, осень — собиранию, зима — сохране-

нию. В главе «Су вэнь. О великой теории согласования 

духа с четырьмя временами года (素问·四气调神大论
)» приводятся рекомендации относительно образа 

жизни в разные времена года: весной — «Следует 

поздно ночью ложиться и на рассвете вставать, широ-

кими шагами ходить по двору (夜卧早起，广步于庭)» 

[3, с. 22], летом — «Нужно поздно ложиться и рано 

вставать. Не следует слишком долго находиться под 

Солнцем (夜卧早起，无厌于日)»1 [3, с. 27], осенью — 

«Следует рано ложиться и рано вставать. Подниматься 

лучше с петухами (早卧早起，与鸡俱兴)» [Там же], 

зимой — «нужно рано ложиться и поздно вставать, 

следует спать до восхода Солнца (早卧晚起，必待阳

光)» [Там же]. Эти предписания демонстрируют прин-

цип синхронизации жизнедеятельности человека с 

природными циклами. 

            Нарушение данного принципа рассматривается 

как одна из причин возникновения заболеваний. В 

главе «Су вэнь. Рассуждение о сообщении с небом ды-

хания-ци рождения жизни (素问·生气通天论)» после-

довательно описывается связь между несоответствием 

организма сезонным воздействиям и развитием раз-

личных патологических состояний [Там же]. Болезнь, 

необходимости следовать сезонным изменениям природы: летом че-

ловеку рекомендуется не избегать естественного солнечного тепла, 
умеренно принимать янскую энергию сезона и сохранять гармонию 

с окружающей средой. Таким образом, более точным переводом 

было бы: «Не следует избегать летнего солнца (летнего зноя)». 
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таким образом, понимается как следствие нарушения 

гармонии между человеком и природой. 

        Следовательно, в «Хуанди нэйцзин» здоровье ин-

терпретируется как результат постоянного согласова-

ния жизнедеятельности человека с природными рит-

мами. Принцип единства человека и природы высту-

пает философской основой профилактики заболеваний 

и одним из ключевых проявлений принципа середины, 

реализующегося через сохранение меры, гармонии и 

динамического равновесия. 

         Равновесие инь-ян. 

         Учение об инь и ян составляет теоретическую ос-

нову философской системы «Хуанди нэйцзин» и опре-

деляет понимание здоровья, болезни и способов их 

предупреждения. В трактате инь и ян рассматриваются 

как взаимосвязанные и взаимодополняющие начала, 

находящиеся в состоянии постоянного взаимодействия 

и взаимного преобразования. Именно их динамическое 

равновесие обеспечивает нормальное функционирова-

ние организма, тогда как его нарушение становится 

причиной патологических изменений [11, с. 77]. 

         Данное положение последовательно раскрыва-

ется в тексте трактата. В главе «Су вэнь. Рассуждение 

о сообщении с небом дыхания-ци рождения жизни (素

问·生气通天论)» отмечается: «Если субстанция инь 

здорова, тогда субстанция ян сохраняет плотность, а 

семя-цзин и дух-шэнь тоже в порядке. Если наруша-

ется слаженность действия субстанций инь и ян, тогда 

разрушается дыхание-ци семени-цзин (阴平阳秘，精

神乃治，阴阳离决，精气乃绝)» [3, с. 27].  

       Тем самым подчеркивается, что устойчивость жиз-

ненных процессов определяется согласованным взаи-

модействием инь и ян, тогда как их разобщение ведет 

к нарушению физиологических функций. 

       Принцип равновесия распространяется не только 

на объяснение здоровья, но и на понимание патогенеза. 

В главе «Су вэнь. Большое рассуждение о соответ-

ствии образов субстанциям инь и ян (素问·阴阳应象大

论)» говорится: «Субстанция инь — это покой, а суб-

станция ян — это подвижность. Субстанция ян рож-

дает, а субстанция инь взращивает (阴静阳躁，阳生阴

长)» [3, с. 31]. Далее подчеркивается: «При чрезмерном 

усилении субстанции инь обязательно появляется суб-

станция ян, а при чрезмерном усилении субстанции ян 

обязательно появляется субстанция инь (重阴必阳，重

阳必阴)» [3, с. 32]. Эти положения отражают взаимную 

обусловленность противоположных начал и показы-

вают, что болезнь возникает вследствие утраты их ди-

намического равновесия. 

         В терапевтическом аспекте целью лечения высту-

пает восстановление нарушенной гармонии. В главе 

«Су вэнь. Большое рассуждение о предельной истине 

основ (素问·至真要大论)» указывается: «Необходимо 

тщательно исследовать состояние инь и ян и регулиро-

вать его, стремясь к равновесию (谨察阴阳所在而调之

，以平为期)» [3, с. 313]. Тем самым равновесие инь и 

ян рассматривается как основной критерий успешного 

лечения и сохранения здоровья. 

       Тем самым, категория инь и ян приобретает в «Ху-

анди нэйцзин» значение универсального принципа ре-

гуляции жизнедеятельности. Ее функция не ограничи-

вается объяснением физиологических процессов или 

механизмов лечения, а распространяется на всю си-

стему представлений о сохранении здоровья. Именно 

поэтому равновесие инь и ян выступает одним из клю-

чевых способов реализации принципа середины, свя-

зывающего природные закономерности, внутреннее 

состояние организма и практику профилактики. 

        Умеренность в питании. 

         В «Хуанди нэйцзин» питание рассматривается 

как один из важнейших факторов сохранения здоро-

вья, а его основным регулятивным принципом высту-

пает умеренность (食饮有节). Она предполагает не 

только соблюдение меры в количестве пищи, но и ра-

циональную организацию питания, обеспечивающую 

согласованное функционирование внутренних органов 

и поддержание жизненной энергии. 

         В трактате предлагается модель сбалансирован-

ного питания, основанная на функциональном сочета-

нии различных видов продуктов: «Пять видов злаков 

питают организм. Пять видов плодов оказывают вспо-

могательное воздействие. Пять видов мясных продук-

тов усиливают организм. Пять видов овощей укреп-

ляют внутренние органы. Эти пять видов пищевых 

продуктов имеют разные вкусы, и их следует употреб-

лять соответственно, восполняя семя-цзин и укрепляя 

дыхание-ци. (五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜

为充，气味合而服之，以补精益气)» [3, с. 96]. Тем са-

мым питание понимается как система взаимодополня-

ющих компонентов, направленная на поддержание 

внутреннего равновесия организма. 

      Особое внимание уделяется соблюдению меры в 

приеме пищи. В главе «Су вэнь. Рассуждение о нару-

шениях циркуляции-би (素问·痹论)» говорится: «При-

ходится удваивать количество пищи и питья, а это при-

водит к повреждению кишечника и желудка (饮食自倍

，肠胃乃伤)» [3, с. 154]. В другой главе отмечается: 

«Если желудок нездоров, тогда и сон становится бес-

покойным (胃不和则卧不安)» [3, с. 127]. Эти положе-

ния показывают, что переедание нарушает функции 

пищеварительной системы и оказывает влияние на об-

щее физиологическое состояние организма. 

         Наряду с количеством пищи трактат подчерки-

вает значение ее качественных характеристик. В главе 

«Линшу. Передача традиций от наставников (灵枢·师

传)» указывается: «Когда принимаешь питье и пищу, 

горячее не должно обжигать, а холодное — чрезмерно 

охлаждать. Следует соблюдать умеренность между хо-

лодом и теплом… (食饮者，热无灼灼，寒无沧沧，寒

温中适，故气将持，乃不致邪僻也)» [4, с. 131].  

        Тем самым, принцип умеренности распространя-

ется не только на объем, но и на свойства пищи, по-

скольку нарушение пищевого режима рассматривается 

как одна из причин расстройства циркуляции ци, 

ослабления защитных функций организма и развития 

заболеваний. 
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         В рамках общей теоретической системы «Хуанди 

нэйцзин», принцип умеренности в питании выступает 

важным компонентом концепции поддержания здоро-

вья и органически связан с идеями гармонии и баланса, 

лежащими в основе всего комплекса традиционных 

представлений о жизнедеятельности человека. 

          Заключение. 

         Принцип середины в «Хуанди нэйцзин» высту-

пает системообразующим основанием концепции здо-

рового образа жизни. Он реализуется через взаимосвя-

занные уровни: единство человека и природы, равно-

весие инь-ян и умеренность в питании. 

          Данный принцип представляет собой универ-

сальный механизм регуляции жизнедеятельности, ос-

нованный на идее меры и динамического равновесия. 

Он позволяет рассматривать здоровье как результат 

постоянного согласования внутренних и внешних фак-

торов, а не как статическое состояние организма.  

          В современных условиях философский потен-

циал трактата приобретает особую актуальность, по-

скольку его концепция здоровья ориентирована не 

столько на лечение болезни, сколько на формирование 

гармоничного образа жизни. В предисловии к совре-

менному китайскому изданию справедливо отмеча-

ется, что традиционная китайская медицина является 

«мудростью существования», предлагающей человеку 

активный образ жизни [12, с. 12]. Именно в этом за-

ключается непреходящая ценность трактата, сохраня-

ющего свою мировоззренческую значимость далеко за 

пределами медицинской теории. 
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