
中华古寿星 彭祖

今年是国际老年人年，古今中外，大量事实证明，人的正常寿

命确实可以活到百岁以上，而且人类的寿命还会不断延长，老寿星

们还会日益增多。据我国古代文献记载，我们中华民族有史以来，

最长寿者即是彭祖，通称他有八百岁高龄，这可能是个虚数，但他

寿龄超常则似无可疑。

顼帝之玄孙，轩辕黄帝之彭祖，姓篯，名铿，陆终氏之三子，

第八代传人，为唐尧帝时诸侯，受封于大彭。刘向《列仙传》载：彭

祖自尧帝时举用，历虞舜、夏、殷商至周，在商为守藏史，在周为柱

下史，传说周穆王曾请他做大夫，因不愿为官，八百岁时不知去向。

另据葛洪《神仙传》说：殷商末年，纣王按彭祖的方术进行练功，且

此就隐居了。说他当时已经

体壮身强，纣王怕彭祖再传于他人，便决定杀掉彭祖，他闻讯后，从

岁，身体仍很健康，尚未发现龙钟

之态。由于这些当然都是不足征信的野史，但其长寿的遗迹很多，

又确是耐人寻味。

如徐州北关统一北街有彭公祠，云龙山博物馆内有彭公井，城

东北角有彭祖楼，以及现今在其旧址上新建起的大彭阁等等，则似

可说明：“彭祖”还真的实有其人。

天问》中写道：“受寿永多，夫

由于彭祖是古人公认的最老的寿星，长寿经验丰富，尤其以

“养神治身、善于补导之术”而称著于世，因此，后人对他十分倾慕，

春秋末期的孔子曾在《论语》中说：“信而好古，窃比于我老彭。”（私

心效法彭祖的意思）。屈原在《楚辞



身，

何久长”，（意思是彭祖的寿命为什么那样久长？）。一些长寿著作，

更是托名彭祖所著，广为流传。如《彭祖养性经》、《彭祖摄生养生

论》、《彭祖养性备急方》等等，不一而足。后世总结彭祖的养生之

道，大致有如下几个方面：

一、彭祖深懂饮食保健，且善于烹调，讲求营养。他曾亲手做

鸡汤，奉献给尧帝品尝，尧自吃了彭铿烹制的“雉羹”（野鸡羹）之

后，称其不仅味美，而且延年。故封彭铿于彭城（今江苏徐州市）。

诗人屈原在《天问》写的“彭铿斟雉帝何乡食？”诗句，说的就是彭铿

为唐尧制做雉羹的故事。另据说春秋时齐国的大夫易牙就很崇拜

彭祖的烹调技艺，特亲到彭城向他学习烹饪，从此易牙烹调之名大

著，后易牙以滋味说于齐桓公，桓公甚是宠幸。可见彭城的诞生与

烹饪有着十分密切的关系。很久以来，苏、鲁、豫、皖地区烹饪界的

人士，每逢六月初一至十五，都来徐州朝圣彭祖，热闹非凡。并已

形成彭祖菜系，其中有代表性的如：雉羹、羊方藏鱼、驼汤、糜角鸡、

云母羹。还有彭祖养生宴，彭祖寿宴，彭祖酒等。彭祖除善于美味

烹调之外，《神仙传》中还说他用水晶、云母粉、鹿角制成丹药以进

补，则容颜红润，一如少年。

二、彭祖提倡服气（即气功），以防病治病。庄子在《逍遥游》中

说：“上古有大椿（椿树）者，以八千岁为春，以八千岁为秋；此大年

也。而彭祖乃今以久特闻（独以长寿而闻名于世）。”。荀子号召人

们向彭祖学习气功，他说：“以治气养生，则后彭祖。”彭祖的服气防

病方法是每天“闭气内息，从旦至昃（大阳偏西），危坐拭目，按摩全

唇咽津，脉气数十。偶有不适，则闭气以攻所患，运行体中以

达指端，患即若失。”此谓运动自疗之法，有防病功效。

三、彭祖倡导人们要爱惜精气，养体保神。其原则与方法是：

“人爱精养性，服气炼形，则万神自守其真；不然者，营卫枯悴，万神

自游矣。”因此特要求人们“上士别床，中士异被，服药百裹，不如独

卧。”此意是谓自然惜气保神之法，彭祖认为要慎防伤身，不伤身便



可益寿，并指出了防止伤身的七个方面，即“忧愁悲哀伤人，寒暖失

节伤人，喜乐过度伤人，愤怒不解伤人，远思强记伤人，汲汲所愿伤

人，阴阳不顺伤人。”他还提出“摄生延龄”四大要素，即“冬温夏凉，

不失四时之和，所以适身也；美色淑姿，幽闲逸乐，不致思欲之惑，

所以通神也；车服威仪，知足无求，所以一志也；八音五色，以悦视

听，所以导心也。”要求人们做到“适身”，“通神”，“一志”，“导心”就

可达到身心健康，延年益寿。

四、彭祖善于导引养生，导引是呼吸运动与躯体运动相结合的

一种医疗体育方法，古代养生家都很重视导引，庄子在《刻意篇》中

曾予肯定，他说：“吹嘘呼吸，吐故纳新，熊经鸟申，为寿而已矣。此

导引之士，养形之人，彭祖寿考者之所好也。”彭祖的导引术见于道

家专著《太清导引养生经》，现已改编为《彭祖长寿术》，对其评价甚

高，指出：“导引除百病，延年益寿要术也”。兹将原文抄录于后，谨

供爱好者诸君参考练习。

彭祖导引术：“凡十节、五十息，五通，二百五十息。欲为之，常

于夜半至鸡鸣，平旦为之。禁饱食，沐浴。

（一）凡解衣，仰卧伸腰，瞑少时，五息止。引肾气，去消渴，利

阴阳。

（二）挽两足指，五息止。引腹中气，去疝瘕（腹中气郁积之结

块），利九窍。

（三）仰两足指，五息止。引腰脊痹，偏枯，令人耳聪。

（四）两足相向，五息止。引心肺，去咳逆上气（指咳嗽气逆而

喘的症候）。

（五）踵（脚后跟）内相向，五息止。除五络之气，利肠胃，去邪

气。

（六）掩左胫，屈右膝，内压（压胸部）之，五息止。引肺气，去虚

风，令人目明。

（七）张脚两足指（十趾大张），五息止，令人不转筋。
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（八）仰卧，两手牵膝置心上，五息止。愈腰痛。

（九）外转两足，十通止。治诸劳。

（十）解发东向坐，握固不息一通；举手左右导引，以手掩两耳，

以手掐两脉（指压颞脉，即耳门骨）五通。令人明目，发黑不白，治

头风。”

以上十个动作，每个动作练习五遍，即所谓“五息止”。息，一

呼一吸为一息。要求在一呼一吸的时间内，完成一个动作。五息

称为“一通”。十通则是五十息，即这个动作要练五十遍。



老子的养生观与按摩之法

年这个时

的本义是耳朵大，因此，后来有“老君耳长七

老子，姓李名耳，字伯阳，谥曰聃。老子的历史，因年代久远，

不能说得十分详细。他为什么姓李？有人说；李是他母亲的姓，又

有人说；他母亲在李树下生的老子，就取李姓。谥聃，就是他死之

后别人对他的尊称，

寸”的传说，这当然不足为信，可能是他的耳肉模糊，没有轮廓，生

得有点奇异，所以活着取名耳，死后称做聃，后人称他老聃，就像现

在称一些年老人为“老前辈”、“老人家”差不多的意思吧！

老子是春秋时期楚国苦县（今河南省鹿邑县）赖乡（一作厉乡）

曲仁里（今太清集）人。

年至五

他是我国古代思想家、道教学派创始人。其生卒年月不可详

考，有人推算大约在春秋未期（公元前五八

年左右）时的

期，也有人认为他出生于公元前五七一年左右），总之，说他是周简

王（公元前五八五年起）至周敬王中期（公元前五

人，可能性较大。他曾作过周朝“守藏室之史”，藏室是收藏文献图

书、典籍的机构，守藏室之史即管理“藏室”的官。还当过“柱下史”

（史官），在他中年时期，曾一度被罢官，后又被召回复职，当时诸侯

争霸，连年战争，公元前五二六年周景王死后，王朝内部争位，景王

的儿子带着王室典籍图书逃走，周朝衰败，老子也离开王室归里，

设坛讲学，随后去西秦作隐士。路过函谷关（今河南省灵宝县东

北）时，关令尹喜强留他著《道德经》，后终于秦，一说他在家乡隐居

著书。

在河南省境内关于老子的遗迹及纪念景物有很多处：一、太清

宫集，在鹿邑县东五公里，相传为老子的出生地。二、洛阳老子故



居，在洛阳市老城东关大街路北，该处所立清代巨碑，上书：“孔 子

入周问礼乐至此”，九个大字。三、上清宫，在洛阳市老城西北八公

里邙 翠云峰上，传为老子炼丹处。四、太初宫，又名老子庵，在灵

宝县北

老

五公里北坡头乡王朵村，即古函谷关内，相传关令尹喜遇

子骑青牛过关，挽留住此。五、在栾川县老君山上，传说老子在

此修道炼丹。六、老君台，在鹿邑县城东北隅，传为老子升天处。

七、老君原，在灵宝县东十五公里有一山包，传为老子埋骨处。除

这些地方之外，远在四川的青城山也有一座雄伟的上清宫，也传说

是老子修道写经的地方，可以看出人们对他的崇敬与情感的怀念

是多么深厚啊！

老子所著的书，称做《老子》，又名《道德经》，后人把它分做八

十一章，分上、下篇。全书的中心思想是论述老子哲学思想的核心

“道”，即宇宙的起源及其普遍规律的，但和政治、社会、生产、人生

的实际结合很紧，他提倡的道就是“自然”，同他的“无为”思想是一

致的，这种自然同客观的自然界也有着密切联系，至于人如何适应

客观自然界的变化，无疑同养生，具有十分重要的关系。养生是古

代人们保健强身，防病延衰老的主要手段，健身养生术源远流长，

内容丰富，从战国到东汉许多哲学家、医学家对于养生的理论和方

法进行了相当的研究，提出了许多见解，其中主要有“静以养生”和

“动以养生”两种观点。老子的“致虚极、守静笃”，“清静为天下

正”，“少私寡欲”等均为“静神”观点。他的养生观则反映在我国最

早的中医经典著作《黄帝内经》中，《内经》里把人与自然看成是一

个统一整体，指出养生延年必须取法于自然界的阴阳变化规律，和

反常气候的防御。提出“天人相应”的整体观，正是对老子的“自

然”最好的补充。老子对于养生长寿之道的研究，是从观察婴儿开

始的，老子发现婴儿有两大特点，一是纯真无知无欲无为，没有成

人那种复杂的情绪与欲望的激搅，身心（形神）处于高度统一的完

美状态；二是柔弱，虽然柔弱，然而充满生机。他用自然界植物来



作佐证：“人之生也柔弱，其死也坚强，万物草木之生也柔弱，其死

也枯槁”。所以他认为“柔弱胜刚强”，主张养生者应返回到人类的

始初状态，即婴儿柔弱状态中，启示人们若能保“精”，永远保持旺

盛的精气，就会健康长寿，他认为效婴儿的动态养生，专守精气，致

力柔和，心身统一，消除杂念，明确提出“见素抱朴，少私寡欲”，“祸

莫大于不知足，昝莫大于欲得，故知足，之足，常足矣。”，“不可见

欲，使心不乱。”“体欲少劳，但莫大疲。”这些养生箴言虽然有的有

厌世情绪，但他希望能：“甘其食、美其服、安其居、乐其俗”。也反

映人们都想过安定舒适生活的愿望。少私心、去欲望知足常乐，亦

正是历代长寿者的秘诀。“恬淡虚无”及返婴思想，后世称之“返本

还原”，这些都被医家和养生家尊为宗旨。老子还提出“静为躁

君”，“静胜热”的观点，即要保持宁静的心境，以纠正克服不利于健

康的躁热状态。老子的《道德经》虽只有“五千言”，但它包含了哲

理丰富的内容，他的学术思想对于先秦诸子百家和历代思想产生

了巨大的影响，他的养生之理的论述，可谓养生学理论的萌芽，这

部经典不失为我国古代文化的珍贵遗产，是值得人们进一步研究

探讨的。

关于老子的按摩法，始见于唐代著名医学家孙思邈所编撰的

医学巨著《备急千金要方，养性，按摩法》章节中，明代文人兼养生

家高濂，字深甫，在他所着的《遵生八笺》中书里，也收载了此法，只

不过易名为《太上混元按摩法》。近时李经纬教授据其文字描述，

将原有四十九式，缩编绘制成图，使这一古老按摩方法更加实用，

现摘取此法于下，健身养生者如能照法操练、演习，定会有所裨益

一、两手捺髀左右捩身三七遍（两手按住大腿，上体向左右扭

动二十一遍。）

二、两手捺髀左右纽肩二七遍（两手按住大腿，上体向左右扭

肩十四次。）

三、两手抱头左右纽腰二七遍（两手抱住头项，向左右扭腰十
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四次。）

四、左右挑头二七遍（向左右摇头十四次。）

五、一手抱头一手托膝三折左右同（一手抱头，一手托膝弯成

三折状态，左右相同。）

六、两手托头三举（两手托头向上三次。）

七、一手托头，一手托膝，从下向上三遍左右同（一手托住头，

一手托住膝外侧并由下向上扳三次，左右相同。）

八、两手攀头下向三顿足（两手扳头向下俯三次，然后顿足。）

九、两手相捉头上过左右三遍（两手相捉，一手引另一手从头

上过，左右各三次。）

十、两手相叉托心前推却挽来三遍两手相叉着心三遍（两手相

叉，掌心向胸，收回，然后反转掌心向前推出，如此推出挽回各三

次，接着，掌心向胸，连连收回三次。）

十一、曲腕筑肋挽肘左右三遍（右手曲腕、捶肋，左手挽引右

肘，两手交换动作，各作三次。）

十二、左右挽前后拔各三遍（两手先由左右两侧往中间挽引，

然后由前后往身体拔牵，各做三次。）

十三、舒手挽项左右三遍（伸开手指，挽引头项，向左、右侧各

三遍。）

十四、反手着膝手挽肘复手着膝上左右亦三遍（翻转左手，掌

心按右膝上，右手挽引左肘，然后按在左手上，两手相叠，左右交换

动作，各做三次。）

十五、手摸肩从上至下使遍左右同（左手由上而下按摸右肩，

左右相同。）

十六、两手空拳筑三遍（两手握虚拳，向前捶击三次。

十七、两手相叉反复搅各七遍（两手相叉，来回搅动腕关节，左

右各七次。）

十八、外振手三遍内振三遍复手振亦三遍（两手掌心向外振动



三次，向内振动三次，向下振动亦三次。）

十九、摩纽指三遍（摩擦、扭动十指三次。）

二十、两手反摇三遍（两手翻掌，正反摇动三遍。）

二一、两手相叉上下纽肘无数单用十呼（两手相叉，上下运动

使两肘扭动，做无数次，单独练习，做十次呼吸的时间即可。）

二二、两手上耸三遍（两手相叉，向上耸伸三次。）

二三、两手下顿三遍（两手相叉，向下顿按三次。）

二四、两手相叉头上过左右伸肋十遍（两手相叉头上过，向左

右分别牵引伸肋十次。）

二五、两手拳反背上掘脊上下亦三遍（两手握拳，反捶脊背上

下各三次。）

二六、两手反捉上下直脊三遍（两手反背上相捉，上下往来推

脊三遍。）

二七、复掌搦腕内外振三遍（手掌按搦腕内，向外振动三次。）

二八、复掌前耸三遍（两掌向前推三次。）

二九、复掌两手相叉交横三遍（掌心向下，两手相交叉成横位，

向下按三次。）

三十、复掌横直即耸三遍，若有手患冷从上打至下得热便休

（两手掌心向下横向对直，向上耸举三次。如有手患冷病，可以从

上到下拍打身体，手得热，病便除。）

三一、舒左脚右手承之，左手捺脚从上至下直脚三遍，右手捺

脚亦尔（伸左脚，右手托在左膝弯，左手从上而下推捺下肢，三次，

右手推脚，也如此。）

三二、前后捩足三遍，左捩足，右捩足，各三遍，前后却捩足三

遍（站立、向前、向后、向左、向右扭转足踝关节各三次，前后反向扭

足三次。）

三三、直脚三遍，扭髀三遍，内外振脚三遍，若有脚患冷者，打

热便休。纽髀以意多少顿脚三遍却直脚三遍（伸脚三次，转动髋关



做

节三次，向内外转动足踝各三次。如有脚冷者，用手打热便除，扭

动髋关节时，用意念注之，顿脚三次，再伸脚三次。）

三四、虎据左右纽肩三遍（如虎踞地，头向左右肩回顾，各三

次。）

三五、推天托地左右三遍（一手托天，一手按地，左右交替，各

次。）

三六、左右排山负山拔木各三遍（两手向左右如排山一样外

推，做三次。背如负山，两手如拔树一样牵引三次。



孔子之养生要旨

孔子，生于周灵王二十年，鲁襄公二十二年（公元前

卒于周敬王四十一年，鲁哀公十六年（公元前

年）。

年）。据史料记

载，当时鲁国人的平均寿命为三十五岁左右，而孔子生长在医药落

后的春秋乱世，游走于坎坷多难的战国之时，却能在世七十三年，

这在古代确属高寿。足见他对修身养性甚有研究，而且身体力行，

长寿有道。

老者安之　　尊老爱幼

公冶长》），他想给年老之人创造一个安定的社会环

孔子首先倡导尊老敬老，有一次和弟子颜回、子路等谈论各人

志向时，当谈及他的志向时他说：“老者安之，朋友信之，少者怀

之。”（《论语

里仁》）。正是由于孔子的倡导，逐渐成

境，使老人们能够安逸地度过晚年生活，使年少的人得到关怀，尊

老爱幼。要求人们孝敬父母，并且斥责遗弃老人的行为说：“弃老

取幼，家之不详。”（《孔子家语》）。他认为敬老养老必须从上面做

起，“上敬老，则下益效”，才能形成社会风气。他在论仁德之道理

时又说：“父母在，不远游，游必有方”，“父母之年，不可不知也，一

则以喜，一则以忧”（《论语

为中华民族几千年来尊老、敬老、爱幼、孝悌的优良传统，社会上形

成以孝为重，以不孝为耻的风尚。因此，亦出现了许多有关老年人

的生活起居，健康保健的专著，这对后世的老年学、老年医学以及

延衰老学等，均具有深远的影响。

起居有常　　十项不食

乡党》里记载，在衣着方面“当

孔子对于自身的日常生活，起居饮食都有一定的规律性，十分

讲究，很注意与健康的关系。《论语
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，鱼馁肉败，不食。”粮而

暑，袗絺绤”，即在暑天炎热季节，他穿的是粗或细的葛布单衣，既

睡觉时“必有被

能透汗，又非常凉爽。洗澡时“必有明衣”，即用棉布做成的浴衣。

衣”。睡觉的姿势，孔子则以“礼”的要求提出“寝不

尸，居不容”，睡觉时，不可采取象死尸那样仰天挺身地躺着，他主

张睡觉要侧卧而眠。现代医学证明，以朝右蜷卧为最佳睡姿，这样

不致于压迫心脏。“居不容”是指平时在家闲居，不必象待客作客

那样，穿戴得衣冠肃整，拘泥庄重，可以轻裘缓带，悠然自得。“食

不语，寝不言。”在吃饭进食的时候不要高声谈笑或打骂孩子，宜专

心致志，有助胃的受纳消化。睡觉时也勿要讲话，应静静地安然入

睡。在饮食方面，坚持十项不食，“食

食发霉变质，鱼和肉腐烂，都不能吃。“色恶，不食。”无论什么食

品，颜色变得难看，不能吃。“臭恶，不食。”气味不正或难闻的食

物，不能吃。“失饪，不食。”食物烹调不当或不得其法，半生半熟，

不能吃。“不时，不食。”不到该吃食的时候，或不合时令的食物，不

能吃。“割不正，不食。”不按正规方法宰割的肉，不能吃。“不得其

酱，不食。”没有酱醋适当的调味品，该用酱醋的地方不去用，不能

吃。“肉虽多，不使胜食气。”酒席宴上鱼肉之类虽多，但吃它不应

超过饭量，饮食必须要有节制。“沽酒市脯，不食。”从集市上零买

的私酒和久腌制的肉干，怕不洁净，不能吃。“不撤姜食，不多食。”

食物总要放上点姜末，温中开胃，以助消化，但也不要多吃。他还

说：“祭于公，不宿肉。”祭肉不出三日。出三日，不食之矣。用于祭

祀典礼的肉，不能留到第二天再吃，别的祭肉留存不超出三天，超

过三日也不能吃了。今天，虽然没有什么祭肉，但从孔子的话里，

我们可以了解到当时就已有变了质的肉不能吃的告诫。他的饮食

总则是“食不厌精，脍不厌细”，“食无求饱”，“齐必变食”，要求经常

改变饭菜花色品种，精细搭配。在两千多年前孔子提出这样的饮

食卫生标准，确实是很了不起的。



“君子坦荡荡，小人常戚戚”（《论语

怡畅情志　　安贫乐道

孔子是位心胸开阔，豁度达观的人，平日喜乐不喜忧。生活虽

然清贫，可精神十分愉快，经常是粗茶淡饭，曲肱而枕，且乐在其

中。在简陋的居所里研究学问，也是“发愤志食，乐而忘忧，不知老

之将至”。他经常告诫弟子们，要养成心情开朗，宁静乐观的性格，

述而》），“君子不忧不惧”。他

厌恶那种怨天尤人，患得患失的情绪，常对弟子们说：“在邦无怨，

在家无忧”，“不怨天，不尤人”。要有高尚的涵养，大度的胸怀，不

要因为一些小事情而生闷气，使人抑郁，积久成疾。就是自己生了

气，也不要迁怒，不要把怒气发泄到别人身上，学会制怒，以理制

情，保持乐观。愉快乐观的情绪，则是长寿的首要因素。

人生三戒　　富有哲理

孔子从医学的角度曾谆谆教诲学生，论说人生有“三戒”，并且

把控制色欲作为三戒之首。他说：“君子有三戒，少之时，血气未

定，戒之在色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其老也，血气既

衰，戒之在得。”（《论语 季氏》）。这三戒甚有哲理，一个人处在未

成年时期，生理上初步发育成熟，性机能日趋旺盛，此时，一定要有

所克制和约束，绝不能肆意放纵，迷恋色情。因这时期“血气未

定”，身体犹待发育充盈，如果极情纵欲，则无异为竭泽而渔，给身

体造成损伤，甚至酿成难测的后果。壮年时期精力充沛“血气方

刚”，要防止好勇逞强，与人搏击殴斗。至于人到了年老的时候，

“戒之在得”，更不可争强好胜，遇事斤斤计较，患得患失。祖国医

学认为，年老体衰，原本血气已虚，五脏皆弱，最不宜浮想妄念，以

动血气。若贪得无厌，必然思虑损伤脾胃，饮食不振而致气血生化

乏源，所欲不达，心烦意乱，昼日精神浮燥，夜晚辗转难眠，则更使

心血暗耗，气血益衰。至此，殚精竭虑，长此下去，势必更伤五脏，

心脑血管病疾，罹患而来，岂能长寿。因此，老年人更应注意维护

自身健康，保持晚节，既要防止贪图财利，也要防止贪恋色情。



，安详舒

养性修身　　大德必寿

雍也》里指出仁与智者怡情的区别，

孔子明确提出了道德修养与寿夭的关系，认为只有讲道德的

人才能得以高寿。他在《论语

“知者乐水，仁者乐山。知者动，仁者静。知者乐，仁者寿。”就是说

聪明有智能的人通达事理，喜欢川流不息的江河。有仁德的人爱

安定沉稳，喜欢厚实不移的山岳。聪明智慧的人喜欢活动，有仁德

的人爱幽静。有智慧的人胸襟洒脱开阔，所以能够享受生活乐趣，

有仁德的人因涵养深厚，所以大多可以长寿。据传，鲁国的国君哀

公曾问孔子：“知者寿乎，仁者寿乎？”孔子肯定的回答说：“然，知者

乐，仁者寿。”孔子所倡导的“仁”，是指社会生活中人与人的相互友

爱情感。医学，古人称之“医乃仁术”，从字形上看，仁字则是二个

人，它寓意着遇事不要老考虑自己，还要想到别人。医生要想到病

人，关怀病人。患者也应想到医生，尊重医生，在交往中从人道出

发都要“仁者，爱人”，互相理解。孔子在讲学授业教育学生以“仁”

处事的时候说：“己所不欲，勿施于人”，“己欲立而立人，己欲达而

达人”，“不能正其身，如正人何？”这些精句妙言，至今仍熠熠生辉，

它包涵了中华民族的传统美德。后来，孔子又再次强调“大德必得

其寿”，要求人们“修身以道，修道以仁。”所以说，养生贵在养心，而

养心首先养德。心无私欲，讲道德，重仁义，有利心志安定，气机调

和，血气生发，人体正气旺盛，则能防邪气入侵，性善德高，百病不

出，多可登上“仁寿之域”。孔子还提出“德润身，心广体胖。”这里

所讲的润，是滋润、丰润。广，开阔、坦率。胖，（音

适。意思是德高望重之人，内心无所愧疚，外貌自然安泰。要身体

安康，就必须优化德行，首先要动静相济，动中取乐，健身祛病，静

中取乐，养心调神。其次是知足常乐，正视自身的社会角色，不苛

求于己，随遇而安。再其次是乐于助人，热爱生活，和谐人际，与人

为善，正是这些友爱的情感，最能温暖人心，最能增进人生价值，促

进身心健康，益寿而又延年。他的这些养生要旨，就是在科学发达



的今天，仍有许多可取之处。孔子以德助寿之论点，对后世养生

家、医学家产生了深远的影响，如《黄帝内经》、稽康的《养生论》、葛

洪的《抱朴子》、孙思邈的《千金方》等，都十分注重道德、医德的修

养。



医和论寿

书之一，《左传

根据周朝春秋末年，鲁国史官左丘明所编写的我国最早的史

昭公元年》记载，晋国（今山西东部一带，河北河南

部分），国君晋平公姬彪（公元前五五七年一前五三二年），患了重

病，征召国内许多医生治疗，病情非但不见好转，而且越来越重，当

时晋国王室与秦国王室有着联姻的亲戚关系，晋平公听说秦国多

名医，便派员到秦国请求高明的医生前来救治，秦国（今陕西、甘肃

一带），国君秦景公（公元前五七六年一前五三七年），听了来使奏

告，即委派医和星夜赶往晋国给晋平公治病。医和，为秦国当时良

医之一，其姓及生平不详，名和，因其医术高明，群众尊称他“医

和”，因此成了他的名字。

女色太多，房劳过度，是一种迷

医和到了晋国，看到晋平公面黄肌瘦，精神萎靡，迷迷糊糊的

样子，就给他作了仔细的诊察，询问了病情，然后长叹说：“疾不可

为也，是谓近女室，疾如蛊，非鬼非食，惑以丧志。⋯”意思是说，这

病疾不是药物可能治的啊，是因为

惑淫乱之病，既不是鬼神作祟，也非病从口而入，而是沉溺女色，心

花意乱造成的。晋平公听了医和的论断，心中不甚服气便反问道：

“女不可近乎？”意思说，难道女人就不可接近么？医和对曰：“节之

⋯⋯无以生疾。君子之近琴瑟，以仪节之，非以慆心也。天有六

气，降生五味，发为五色，征为五声。淫生六疾。六气曰阴、阳、风、

雨、晦、明也。分为四时，序为五节，过则为灾，阴淫寒疾，阳淫热

疾，风淫末疾，雨淫腹疾，晦淫惑疾，明淫心疾。⋯⋯令君不节不

时，能无及此乎？”医和回答晋平公的这段话的意思是说，女人并非

不可接近，但不能荒淫无度，房劳太过，要注意节制，晋平公听了不



事，表示着一定的

再吭声，于是医和耐心地解释道：“前代圣王的音乐，是用以节制百

仪、礼节，而不是用以淫乱心志的，所以音调和

谐庄重。对于那些淫声淫调，君子是充耳不闻的，所以不受诱惑，

不会得那些想入非非之病，这说明音乐是需要节制的，听那些靡靡

之音的音乐，就会使你心神迷惑，沉溺女色，花天酒地的生活，这样

下去必然会得病。”医和又进一步指出：“人们要健康长寿，不仅日

常生活要注意节制，而且做任何事情都不能超过限度，太过了，好

事也会变成坏事，辟如天有六气，六气调和，有利于禾苗生长，就会

产生甘、苦、辛、酸、咸五味的食物或药物。如果六气太过，失于和

调，就会影响人体发生疾病，天的六气就是阴、阳、风、雨、晦、明也，

就是六种不同的气候，分属于四季，所以一年四季，季节不同，气候

各异。六气太过，就会发生自然灾害，阴气太盛，就会产生寒病，阳

气过盛，就会得热病，风过盛，就会四肢不利，雨太盛，就会患肠胃

病。不分昼夜，不注意休息，日间操作，夜近女色，这样会使心神迷

乱而得心病，荒淫无度，则成阴虚内热之蛊疾。现在您既不节制房

劳，又不与四时变化的气候相适应，能不得这样威协生命的疾病

吗？”晋平公默然，无言以对，医和告辞晋平公，晋国的大夫赵孟（即

赵武），送医和出宫门时问道：“何谓蛊？”对曰：“淫溺惑乱之所生

也。⋯”赵孟曰：“良医也！”厚其礼而归之。此意为，赵孟陪送医和

时询问医和说：“您说国君患的是蛊疾，什么叫做蛊呢？”医和回答

说：“蛊（音古），就是荒淫无度，溺恋姿色所造成的，蛊字从蛊，从

皿，把许多蛊放在器皿中，使相互对咬，最后剩下的就叫蛊。男女

无度的相交，也等于互相对咬，国君因女色过度而病，所以叫蛊。”

赵孟听了，十分钦佩，称赞医和真不愧为医技超人乃高明的良医

啊！便厚礼相赠给医和，送他回去。

通过医和给晋平公诊病这个简单故事，同时说明了几个问题；

第一，暴露了晋平公的极端腐朽靡烂的宫廷生活。第二，医和的论

述，使晋平公，赵孟等不仅明白了疾病是怎样发生的，而且懂得了
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