
 
  

玛瑙养人还是玉养人？揭秘中国传统文化中宝石的养生之道

“玛瑙养人还是玉养人”，这个问题常常萦绕在许多热爱宝石收藏和佩戴的人们心头。这不仅仅是对
宝石价值的好奇，更是源于中国传统文化中“玉石养人”的深厚积淀。究竟，是温润的玛瑙更能滋养
身心，还是冰清的玉石更具神奇功效？本文将深入探讨这两种深受喜爱的宝石，从文化、科学角度剖
析其“养人”的说法，并提供一些实用的佩戴和鉴别建议。

探寻“玉石养人”的文化根源与科学猜想

“人养玉，玉养人”是中国古老而普遍的观念。早在《本草纲目》中就有记载，认为玉石具有“润心
肺、清声音、助声涩、止烦渴、填精髓、养神志、除中恶、延年益寿”等功效。这里的“玉”，在广
义上常包含多种玉石，其中就包括玛瑙。人们相信，长久佩戴玉石，通过皮肤的接触，玉石中的微量
元素能够被人体吸收，起到保健作用。同时，玉石的温润质感和纯净色泽，也能在精神层面安抚心灵
，舒缓压力，达到“养神志”的效果。

虽然现代科学尚未完全证实玉石对人体有直接的生理疗效，但其蕴含的微量元素，如钙、镁、铁、锌
等，确实是人体必需的。长期佩戴，人体温度的变化可能会促进这些微量元素的缓慢释放，从而实现
一定的补充。此外，许多人认为佩戴玉石能带来平静、祥和的感觉，这在心理学上被称为“安慰剂效
应”或“积极心理暗示”，同样不容忽视。

玛瑙与玉：功效与特质的对比辨析

当我们将目光聚焦到玛瑙和玉时，两者在“养人”的语境下又有各自的侧重点。

玛瑙，作为一种重要的玉石，颜色丰富多彩，纹理变幻莫测，被誉为“玉石中的宝石”。传统观念认
为，不同颜色的玛瑙具有不同的功效。例如，红玛瑙被认为能增强血液循环，改善内分泌，带来活力
；蓝玛瑙则有助于平缓情绪，带来宁静；绿玛瑙则象征着生机勃勃，有助缓解压力。玛瑙的质地相对
温和，佩戴起来触感舒适，尤其适合作为日常饰品。

玉，在狭义上，我们更多地指向翡翠和和田玉等。翡翠以其翠绿的色彩和温润的光泽著称，被认为有
“清热解毒、辟邪镇宅”的功效，尤其适合体质偏热、易怒的人群。和田玉，以其温润内敛、油润光
泽闻名，被誉为“石之美者”，强调其“养性怡情、宁静致远”的特质，更注重精神层面的滋养，适
合追求内心平和、修身养性的人。

因此，要说“玛瑙养人还是玉养人”，并非非此即彼的答案。更准确地说，玛瑙和玉都是中华传统文
化中被认为具有养生功效的宝石，只是它们的侧重点和传达的意境有所不同。 玛瑙的功效更倾向于生
理和活力的补充，而玉石（特别是和田玉）则更侧重于精神层面的修养与宁静。选择哪一种，更多取
决于个人的体质、喜好以及期望达到的效果。

佩戴玛瑙与玉的注意事项与常见误区

无论选择玛瑙还是玉，正确佩戴和保养至关重要，同时也要警惕一些常见的误区。

注意事项：

* 避免碰撞： 玛瑙和玉虽然质地坚硬，但仍怕剧烈碰撞，尤其是边缘部位，容易产生裂痕。
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* 远离化学品： 避免让宝石接触酸、碱性液体及化妆品，以免腐蚀或损伤表面光泽。

* 定期清洁： 定期用清水和软布擦拭，保持宝石的清洁与光亮。

* 避免高温： 避免长时间暴晒或置于高温环境，以免影响宝石的颜色和质地。

* 佩戴适度： 并非越紧越好，过于紧绷的佩戴会影响血液循环，也可能损伤皮肤。

常见误区：

* “越贵越养人”： 宝石的价值与其养生功效并无必然联系。很多时候，适合自己的才是最好的。

* “立刻见效”： 宝石的养生功效更多是潜移默化的，需要长期佩戴，切勿期望立竿见影的效果。

* “所有玛瑙/玉都一样”： 不同种类、不同品质的玛瑙和玉，其色泽、质地、甚至所含微量元素都有
差异，对人体的影响也可能不同。

* “戴坏了就不能戴了”： 即使宝石出现轻微损伤，只要不影响整体美观且无锋利边缘，依然可以继续
佩戴，其精神层面的养育作用仍在。

如何选择适合自己的玛瑙或玉？

选择一件既能赏心悦目，又能带来身心愉悦的玛瑙或玉，可以从以下几个方面考虑：

* 个人体质与需求： 如果感觉身体有某些不适，或希望在某个方面有所改善，可以根据传统观念选择相
应颜色的玛瑙或特定种类的玉。例如，体质偏寒者，可选择颜色偏暖的红玛瑙；希望内心平静者，可
选择色泽沉静的蓝玛瑙或温润的和田玉。

* 个人喜好： 颜色、光泽、纹理等都是选择的重要因素。你最喜欢哪种颜色？哪种质感？听从自己的心
声，选择让你感到舒服和愉悦的宝石。

* 品质与工艺： 无论玛瑙还是玉，都要注意其品质。观察其色泽是否均匀、质地是否细腻、有无明显绺
裂等。同时，精湛的工艺也能大大提升宝石的佩戴体验和整体价值。

* “眼缘”： 有时候，一件宝石就是一种缘分。当你看到它时，能立刻感受到一种吸引力，那种感觉往
往是最契合的。

总而言之，“玛瑙养人还是玉养人”这个问题的答案，更多地在于我们如何理解宝石的内涵，以及如
何与它们建立一种和谐的连接。它们不仅仅是装饰品，更是承载着文化、寄托着情感的伙伴，在潜移
默化中，给予我们温和的力量与宁静的陪伴。
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