
 
  

玛瑙与玉石：哪个更能“养人”？两者在保健养生方面的真实对比

在中国传统文化中，玛瑙和玉石都被视为具有灵性的宝石，常被认为对人体有着积极的影响，也就是
俗称的“养人”。然而，当人们在挑选佩戴品时，常常会陷入一个选择困境：究竟是温润的玉石，还
是色彩斑斓的玛瑙，更能带来“养人”的效果？要解答这个问题，我们不能仅仅停留在概念层面，而
是需要深入了解它们的物质属性、中医理论的解读，以及实际佩戴过程中可能带来的体验。

玛瑙：热情与活力的能量石

玛瑙，作为一种由蛋白石微晶质石英组成的玉髓类矿物，其最显著的特征便是其丰富的色彩和独特的
纹理。从鲜艳的红玛瑙、橙黄的红心玛瑙，到深邃的紫玛瑙、碧绿的绿玛瑙，再到带有丝带状花纹的
缠丝玛瑙，每一种玛瑙都仿佛是大自然的馈赠，散发着独特的光彩。在中医理论和宝石疗法的认知中
，玛瑙常常被认为具有激发人体活力、促进血液循环、平衡情绪的作用。

比如，红玛瑙因其鲜艳的色彩，常被联想到热情、活力和生命力。据说佩戴红玛瑙有助于改善内分泌
，促进新陈代谢，使人精力充沛，摆脱疲劳感。对于一些情绪低落、容易焦虑的人来说，红玛瑙的能
量据说能带来温暖和安抚，帮助恢复内心的平静。而绿色玛瑙，则常与健康、生机和成长联系在一起
，可能有助于舒缓压力，带来平和的心境。当然，这些都更多地是基于宝石能量学的解读，缺乏严谨
的科学依据，但作为一种精神寄托和心理暗示，也未尝不可。

玉石：温润与平衡的守护者

相较于玛瑙的奔放，玉石，特别是中国传统文化中最受推崇的翡翠和和田玉，则以其温润的质地、内
敛的光泽和深厚的文化底蕴著称。玉石在古籍中常被赋予“五德”之说，即仁、义、礼、智、信，象
征着高尚的品德和君子的风范。从物质属性上看，玉石主要由硅酸盐类矿物组成，其质地细腻，温润
如水，触感凉滑。

在中医的观念里，玉石具有“养玉”的说法，即玉石能吸收人体的浊气，而人体佩戴玉石，则能吸收
玉石的“精气”。具体而言，古籍中记载，玉石味甘，性凉，能“辟邪”，“安神”，“明目”。佩
戴玉石，尤其是与皮肤亲密接触时，其凉润的触感能让人感到舒缓和放松，有助于平息内心的烦躁，
达到宁心安神的心理效果。此外，一些理论认为，玉石中的微量元素可能通过皮肤渗透，对身体产生
一定的益处，但这一点同样缺乏确凿的科学证据支持。

实际佩戴体验与差异分析

要判断玛瑙和玉石哪个“养人”，需要从多个维度进行考量，特别是实际佩戴体验。

* 能量与情绪： 如果你寻求的是一种激发活力、提升精气神的感觉，玛瑙，特别是颜色鲜艳的品种，可
能更能满足你的期待。它的色彩和能量感，更容易在心理上带来积极的驱动。而如果你倾向于寻找一
种内敛的平和、安抚情绪的陪伴，温润的玉石，如和田玉或质地良好的翡翠，则可能更适合你。玉石
的温润感和“静气”，能够提供一种心理上的依靠。

* 物质触感： 玛瑙的质地相对硬脆，其表面光滑度也因抛光程度而异。佩戴时，可能会感受到其固有的
凉意。玉石，尤其是翡翠和和田玉，其最大的特点就是“温润”。即使是新玉，触感也比很多玛瑙更
加温和，佩戴久了，会因为人体体温的渗透而变得更加“活”，产生一种“上手温”的感觉。

* 文化寓意： 玛瑙的文化寓意更多体现在其色彩和纹理所代表的象征意义，如守护、健康、财富等。而
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玉石在中国文化中的地位更为崇高，其寓意深刻，与品德、吉祥、平安等紧密相连，承载着更厚重的
精神价值。

* 价值与保养： 普遍来说，高品质的玉石（如极品翡翠、顶级和田玉）价值远高于同等大小和工艺的玛
瑙。保养方面，玛瑙相对来说更易打理，但要注意避免强烈的撞击和高温。玉石的保养则需要更为细
致，尤其是翡翠，需要避免与酸碱性物质接触，以及剧烈的温差变化，以免“失水”或“跑色”。

误区与注意事项

在谈论“养人”时，我们必须警惕一些常见的误区。

1. 功效夸大： 没有任何宝石，包括玛瑙和玉石，能够直接治愈疾病或提供神奇的医疗效果。它们所谓
的“养人”作用，更多地体现在心理暗示、精神寄托以及与传统中医理论的结合上。将宝石视为药物
，是绝对不可取的。

2. 元素吸收： 关于宝石微量元素通过皮肤吸收的说法，目前缺乏充分的科学证据。宝石的养生功效，
更多地应从心理学和传统文化角度去理解。

3. 选择依据： 选择玛瑙还是玉石，最重要的依据应该是个人喜好、佩戴的舒适度以及其所象征的意义
是否符合你的内心需求。不必过分纠结于哪个“更养人”，而是选择那个让你感到愉悦和安心的。

4. 真假鉴别： 无论玛瑙还是玉石，市场上都存在大量仿制品和优化品。购买时务必注意鉴别，选择信
誉良好的商家，避免购买到假货而影响心情和佩戴体验。

总而言之，玛瑙和玉石都各有其独特之处，它们“养人”的说法，更多地是基于长久以来的文化积淀
、传统认知以及心理暗示。玛瑙以其鲜明的色彩和活力感，可能更适合寻求精神激励的人；而玉石以
其温润的质地和深厚的文化内涵，则更易带来宁静与平和。最终的选择，取决于你个人的气质、喜好
以及你希望从佩戴的宝石中获得何种感受。

常见疑问解答

Q1：佩戴玛瑙和玉石会影响我正常看医生或治疗吗？

A1：绝对不会。宝石的“养人”之说，是基于传统文化和心理感受，并不能替代正规的医疗诊断和治
疗。如遇身体不适，请务必及时就医。

Q2：不同颜色的玛瑙，养人的功效也不同吗？

A2：在宝石能量学的认知中，不同颜色的玛瑙确实被赋予了不同的能量属性，例如红玛瑙的活力，绿
玛瑙的健康等。但这更多是基于象征意义和心理联想，并非医学上的功效。

Q3：如何判断我适合戴玛瑙还是玉石？

A3：这更多地是一种个人感受。你可以尝试佩戴不同材质的饰品，感受它们的触感、温度以及它们带
给你的情绪上的变化。选择那个让你感到最舒适、最自在的。
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