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长 生 引 导歌
东晋 ·许 逊

子夜披衣暖室中①，

凝神端坐面朝东。

澄心闭目鸣天鼓②，

三十六局声亦同③。

两手向腮匀赤泽④，

七回摩掌熨双瞳⑤。

须知吐纳二十四⑥，

舌搅华池三咽终⑦。

作者简介

    许逊(239-374)，字敬之，汝南(今属河南省)人，举孝廉，官

至族阳县(今湖北枝江县北)令。晋室纷乱时弃官，周游江湖诸郡。

传说他二十岁曾学道予昊猛，尽得秘传，至东晋宁康二年，与家

人拔宅升空，鸡犬亦随逐飞去。故宋代封为 “神功妙济真君”，世

称许真君，亦称许a阳。此篇疑为后人伪托之作。

注释

    ①“子夜”二句— 半夜披衣面东端坐，心除杂念，凝神静思。

    ②澄心— 心静而清。 鸣夭鼓:一种气功功法术语。其做法

是:两手掩耳，手指放于后脑部，用食指压中指，轻弹后脑，、可

听到 “咚咚”的响声，故称鸣天鼓。此功法可治头昏头痛，并去

耳鸣，治耳聋。



    ③三十六局一一吗天飞狡三十六下。

    ④“两手”句一一两乒按摩两腮，使两颊血液畅通‘儿1一阳均习。

    ⑤“七回”句— 一指石手摩擦发热，贴伏双眼，如此重复七次。

    ⑥吐纳一一呼吸。 二几十四:有意识地进行呼吸锻炼二十四

次。

    ⑦“舌搅”句— 即指气功的搅海功法。做法是:用舌在上下

牙床的内外运搅，产生唾液后，鼓漱三十六次，然后分三小口咽

下。 华池:指口腔上下愕o

说明

    本篇概括地说明了一种古代十分流行的气功健身疗法，此法

的主要特点，是将静坐、吐纳和自我按摩结合在一起。古代岌、生

家认为，夜半时分，是六阳时(子、丑、寅、卯、辰、巳)的开始，

最宜于练功。此时若能凝神静坐，戒除杂念，人的全身气血就能

得到调和，达到邪不能害的保健效果。静坐之时，还要注意调整

呼吸，使之悠、匀、细、缓，这样的呼吸，不但使人身体消耗减

少，而且，也使人体的生理、生化处于最佳工作状态，为机体重

新积聚精力，创造了条件。除静坐吐纳以外，还应做头部某些重

要部位约按摩，使这些地方的血管、神经、肌肉都得到活动和锻

炼，这种意、气、体结合的气功方法，实践证明，能够起到一定

的健身和防治疾病的作用。

(侯 健)



晨 兴
唐·白居易

宿鸟动前林，晨光上东屋。

铜炉添早香，纱笼灭残烛①。

头醒风稍愈，眼泡垂初足。

起坐兀无思②，叩齿三十六③。

何以解宿斋，一杯云母粥④。

作者简介

    白居易(772-846)，字乐天，晚年禽号香山居士。原籍太原，

祖上迁居下郊(今陕西渭南县境)，生于河南新郑。贞元十六年

(300)进士，历任翰林学士、左拾遗;因上书言事得暴权贵，贬江

州司马，移忠州刺史;长庆时，出任杭州、苏州刺史;晚年，因

政治混乱，不愿卷入朋党斗争的旋涡，以太子宾客及太子少傅分

司东都，退居洛阳。

    白居易在青年时代便被疾病所缠扰，身体过早衰老。他在元

和十年(815)四十三岁时写的《与元九书》中说:“二十已来，昼课

赋，夜课书，间又课诗，不逞寝息矣。以至子口舌成疮，手肘成

眠，既壮而肤草不丰盈，未老而齿发早衰白，瞥瞥然如飞蝇垂珠

在眸子中者，动以万数。”也许正是因此，他特别注意养生之道。

他好登临游览，散步划船，三十多便开始练气功，晚年好近佛道，

这虽然一友现了思想消极的一面，但佛道养生的主张学说，对促进

他的身心健康也起了好的作用。由于他天比乐观，注意养生，晚

年身体反转健康，活了七十五岁，是唐代的长寿诗人之一。



    他一生留下了三千六百多首诗，除了有揭露社会黑暗的反映

现实之作及《长恨歌》、丫琵琶行》等著名长篇叙事诗之外，也有许

多有关养生之作，这大多是作者的切身体会和经验之谈，对于后

人还是有借鉴意义的。

注释

    ①纱笼— 灯罩。

    ②兀— 浑然无知的样子。

    ③叩齿— 一种保护牙齿健康的功法，其方法为上下牙齿轻

轻相口日。

    ④云母粥— 掺入了药材云母的粥。

说明

    这首诗描写了作者在清晨这一段时间的生活情景:当醒来的

鸟儿在林中鼓翅欢叫，一抹朝阳升土屋顶时，经过一宵充分睡眠

的诗人也起床了，他感到头脑清醒，精力充沛。起床后，他添香，

灭烛，叩齿，早餐，这一切，已成为每天早晨的固定功课。这种

日常生活琐事，作者徐徐道来，使人感到既富有生活气息又有诗

意。

    值得一提的是 “叩齿”一事。在中国传统自我保健疗法中，

“叩齿”是一个重要内容。叩齿可以刺激牙齿，改善牙齿和牙周的

血液循环，保持牙齿坚固，防止松动和其它牙病的发生’，中医理

论中有“肾为主宰，齿为先锋”的说法，“口齿也有益肾的功效，历

来为注重养生的人所重视。叩齿是要求集中'IV,想，排除杂念的，所

谓 “起坐兀无思”，说的就是这样一种精神境界。

    晚年的白居易颇重视养生之道，于此诗中可见一斑。

(邹纪孟)
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负 冬 日①
唐 ·白居易

果呆冬日出②，照我屋南隅。

负暄闭门坐，和气生肌肤。

初似饮醇缪o，又如蛰者苏④。

外融百骸畅⑤，中适一念无。

旷然忘所在，心与虚空俱。

作者简介

    见白居易《晨兴》。

注释

    ①负冬日— 冬日在太阳下取暖，下文 “负暄”同此义。

    ②果果(9如搞)— 光明。
    ③醇醛<chixn Ido纯劳)— 味道浓厚的美酒。
    ④蛰者— 指冬眠时的动物。

    ⑤“外融”二句— 谓阳光温暖使身体舒畅，心情平和而不存

杂念。

说明

    这首诗写了白居易在冬天晒太阳取暖时的感受。“负暄闭日”

是他对自己形象的描绘，也是两条重要的养生之道。

    先说“负暄”。诗中写道，阳光不只给了他温暖，使他感到舒

畅，恢复了活力，还使他心平气和，杂念俱消。凡是冬天经常晒



太阳的人，大概都会有这种感受。在《中国画家丛书》中，记载了

清代画家高桐轩的十条养生之道，其中第十条便是 “曝背之乐”，

他说，冬日天气暖和，每至日中，或坐场上，或倚北墙，每日晒

之，如披孤裘，通身温缓，畏寒缩冷之感顿消，既活人筋血，又

强人皮骨，其乐不可不知。这正是白居易所说的“和气生肌肤”，

“外融百骸汤”。其实，人不只应在冬天晒太阳，一年四季都应该

经常接受阳光的沫浴，阳光能提高人体中的荷尔蒙激素，对治疗

不育症、糖尿病、肥胖症、老人骨折以及多种呼吸道疾病都有一

定的好处，是一个增进健康、延年益寿的最为简单易行的办法。

    再说“闭目” 我们常说 “闭目养神”，闭目何以养神?人们

好把眼清比做心灵为窗户，因为它可以反决出一个人的喜怒哀乐;

其实，眼清也是一个传递信息的入口，外部世界的繁纷信息，大

部分都是通过艰;青传递到大脑中去，于是，大脑便要不断地对这

些信息进行接收、加工、处理。信息不断，大脑的运转便不停，这

自然是要费思劳神。而闭目之后，传递口关闭，信息暂时停止输

送，大脑也自然可以得到沐息，精神得以松弛。不少长寿者是体

味到了闭目养神的好处的。当代学者郭沫若早年留学日本，由于

废寝忘食地学习、写作、长期处于紧张状态，时有神经衰弱、心

悸亢进症伏出现，于是，他便于睡前孤灯静坐三十分钟，以消除

大脑的兴奋伏态。从1914年开始一直坚持到晚年，确有成效。

    如果是既负暄，又闭目，那真可谓相得益彰，身心俱适了。

(邹纪孟)



题 辟 谷 者①
唐 ·张 籍

学得飨霞法②，

葺人与小还。

身轻曾试鹤③，

力弱末离山。

无食大犹在，

不耕牛自闲。

朝朝空漱水④，

叩齿草堂间⑤。

作老简介

    张籍(约768一约830)，字文昌，中唐著名诗人。因为作过水

部郎中，世称 “张水部”;做过国子司业，又称 “张司业”。他在

诗歌创作上的主要成就是乐府诗，这些诗，继承了汉乐府 “感于

哀乐，缘事而发”的现实主义传统，广泛而深刻地反映了中唐的

社会面貌，语言通俗，叙事简洁，甚为韩愈、白居易所推重。白

居易称赞他“尤工乐府诗，举代少其伦”。但，张籍在仕途上却不

甚得志，官卑位低，且终生为贫困所困扰，他的诗有不少都反映

了这种境况。

注释

①辟谷— 亦称 “断谷”，“绝谷”，即不吃五谷的意思。

②飨(sun孙)霞— 服食云霞。



③试鹤— 乘鹤。据说成仙得道之人可以乘鹤而行。

④漱水— 即搅动舌头，产生唾液，鼓漱数次、徐徐咽下之法。

⑤叩齿— 上下牙齿轻轻叩齿之法。

说明

    所谓“辟谷”，是中国古代的一种修养方法，据说只要服食一

种丹药、并经过一定的气功修炼，便可以作到不食五谷而能长生。
张籍的这首诗描写的便是这么一位辟谷者的形象:他餐霞饮露，想

要成仙，可似乎尘缘未断，还不免怀恋人世;修炼的功夫也还不

到家，试着骑鹤却又飞不起来;他既然未能得道，鸡犬自然也不

能升天，不过由于不食谷，牛倒也用不着去耕田了;虽然还未能

成正果，他的修炼之心倒是十分虔诚的，漱水、叩齿、一日也不

曾间断。

    元朝人方回在评论这首诗时曾说:“予未闻有辟谷而仙去者，

衰世邪人以此惑众，实傲利之徒耳!’’他自然是批评得很对。据说

汉朝的开国功臣张良晚年实行辟谷之法，其实那只不过是逃避政

治风波的一种手段。张籍也并不相信此法，所以他的诗中处处语

含讥讽。不过这首诗从养生学方面也能给我们一些启示:

    餐霞饮露而求长生，固为虚妄之谈，但，暴食暴饮确是健康

的大忌。长寿老人梁漱溟在谈到他的养生之道时曾说:“要说养生，

我的经验可总结为 ‘少吃多动夕四个字。”“我从十九岁至今茹素，

除鸡蛋、牛奶，不吃任何鱼虾猪肉之类的荤腥，而且每餐食量很

少，多年来如此，任何感觉可口的东西亦不多吃一口。这对于进

入老年的人尤其重要。”可见节制饮食有利于健康。

    搅舌生津(唾液)是各个门派的气功都提倡的一个锻炼方法，

许多中医书上也都主张唾液充盈，含而咽之。经过现代科学分折

得知，唾液的成分除水之外几还含有淀粉酶、球蛋白、多种氨基

酸等有机物，具有助消化，中和胃酸、润燥、降火、杀菌和保护



胃粘膜等作用。《保生要录》一书中云:“常以舌柱口齿，聚清津而

咽之，润五脏，悦肌肤，令人长寿不老。”我国古代有很多著名人

物运用咽唾法养生，如三国时的皇甫隆、前汉的刘京等，都因坚

持咽唾法活了一百多岁。

    至于叩齿法，在白居易《晨兴》一诗中已有所说明，此处不再

赘述。

(邹纪孟)



绝 句

唐 ·吕 岩

息精息气养精神①，

精养丹田气养身②。

有人学得这般术，

便是长生不死人。

作者简介

    吕岩(798-?)，唐代道士，号纯阳子，相传为唐京兆人，唐

会昌(841-840)中，两次考中进士而不出仕，派游江湖，曾隐居
终南山等地渗省，后游历各地，自称回道人。后来的民间传说中

称他为吕洞宝，将他加以神化，成为八仙之一，道教全真道并尊

他为北五祖之一。

注释

    ①息精-一 即固精而不泄。 息气:调整呼吸。

    ②丹田— 在气功术语中，丹田指人身体的几个部位，在脐下

的叫下丹田，在心窝部的叫中丹田，在两眉间的叫上丹田。又，道

家以男子精室，女子子胞宫为丹田，以为内藏精气。

说明

    这是一首讲道家气功的诗。道家气功最大的特点是:把炼丹

术士烧炼丹药的经验运用于气功，提出了炼人体 “内丹”的气功

学说。道家认为，人体之内最为宝贵的是精、气、神，所谓炼内
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