




古　人　养　生　的　启　蒙　和　早　期　发　展　

天　论　》　）　。　这　种　用　人　事　

健　康　、　长　寿　是　人　类　的　美　好　愿　望　，　这　早　在　原　始　社　会　后　期　就　有　所　表　述　。　“　上　

古　人　民　，　竞　争　日　烈　，　兵　器　不　可　须　臾　离　。　然　民　不　习　劳　，　则　敝　弱　多　疾　，　而　服　兵　之　

役　弗　克　胜　。　故　古　人　又　作　为　乐　舞　，　使　之　屈　伸　俯　仰　、　升　降　上　下　，　和　柔　其　形　体　，　以　

节　制　其　筋　骨　，　庶　步　伐　整　齐　，　施　之　战　阵　而　不　愆　，　此　古　人　重　乐　之　本　意　也　。　”　（　刘　师　

培　《　古　乐　原　始　论　》　）　。　这　里　虽　是　讲　原　始　人　类　用　舞　蹈　来　为　战　斗　进　行　身　体　训　练　和　队　

形　训　练　的　情　形　，　但　从　“　敝　弱　多　疾　”　、　“　和　柔　其　形　体　”　、　“　节　制　其　筋　骨　”　等　词　

句　，　我　们　不　难　看　出　原　始　养　生　术　的　某　些　痕　迹　。　及　至　殷　商　时　期　，　人　们　则　把　

“　寿　”　、　“　康　宁　”　、　“　考　终　命　”　看　作　是　人　生　最　大　的　幸　福　。　此　时　巫　医　兴　盛　，　并　

用　占　卜　来　治　病　，　但　有　时　也　结　合　占　卜　使　用　一　些　药　物　，　用　现　代　观　念　看　，　巫　术　治　病　

是　不　科　学　的　，　但　在　巫　医　使　用　药　物　治　病　的　过　程　中　，　也　积　累　了　一　些　医　疗　保　健　养　生　

知　识　，　《　吕　氏　春　秋　》　中　：　“　用　其　新　，　弃　其　陈　，　腠　理　遂　通　，　精　气　日　新　，　邪　气　尽　

去　，　及　其　天　年　”　的　长　寿　之　法　得　以　确　立　，　它　使　古　人　摆　脱　了　“　生　死　有　命　，　富　贵　在　

天　”　的　天　命　思　想　的　桎　梏　。　特　别　是　春　秋　战　国　时　期　，　代　表　新　兴　地　主　阶　级　利　益　的　思　

想　家　们　，　站　在　时　代　的　高　峰　，　在　总　结　和　批　判　前　人　哲　学　思　想　的　基　础　上　，　猛　烈　抨　击　

天　命　思　想　，　公　开　宣　称　天　是　无　意　识　的　自　然　物　；　人　类　的　吉　凶　、　福　祸　、　贫　富　、　病　

全　，　都　不　是　天　的　意　志　，　而　是　通　过　后　天　的　努　力　可　以　使　其　变　化　的　，　其　养　生　长　寿　之　

法　就　是　“　顺　生　”　、　“　节　欲　”　、　“　去　害　”　、　“　运　动　”　。　“　养　备　而　动　时　，　则　天　不　

能　病　，　⋯　⋯　养　略　而　动　罕　，　则　天　不　能　使　之　全　”　（　《　荀　子　

来　代　替　天　意　，　用　人　力　与　自　然　界　作　斗　争　，　并　使　天　地　万　物　都　为　人　所　利　用　的　人　定　胜　

天　的　思　想　，　不　但　为　当　时　新　兴　地　主　阶　级　在　确　立　和　巩　固　封　建　专　制　统　治　中　提　供　了　思　

想　武　器　，　也　为　养　生　术　的　兴　起　提　供　了　思　想　基　础　。　荀　子　的　这　种　强　调　运　动　才　能　使　人　

健　康　的　思　想　，　也　是　古　代　养　生　正　确　发　展　的　基　本　思　路　。　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



古　代　是　如　何　探　索　生　命　衰　老　的　

中　国　古　代　探　寻　“　长　生　不　老　”　的　问　题　是　从　两　个　方　面　展　开　的　，　一　是　寻　找　“　长　

生　药　”　；　二　是　探　索　生　命　衰　老　的　原　理　。　

早　期　的　“　方　士　”　认　为　：　人　服　药　就　是　摄　取　药　性　。　要　想　“　长　生　不　老　”　须　从　永　

恒　不　灭　的　物　质　中　去　摄　取　其　“　永　恒　性　”　。　这　样　人　们　就　自　然　想　到　了　“　黄　金　”　和　

“　玉　石　”　，　因　为　大　自　然　提　供　的　这　两　类　物　质　有　“　永　恒　不　灭　”　的　特　性　，　把　这　些　物　

质　放　在　火　中　煅　烧　，　它　们　是　“　百　炼　而　不　消　”　；　埋　在　地　下　是　“　毕　天　而　不　朽　”　。　有　

人　曾　试　想　把　黄　金　和　玉　石　做　成　丹　药　，　人　服　后　就　摄　取　黄　金　、　玉　石　的　永　恒　不　灭　性　而　

“　长　生　不　死　”　。　因　此　方　士　们　主　张　服　食　“　金　丹　”　和　“　白　玉　”　，　认　为　“　服　金　者　，　

寿　如　金　，　，　，　“　服　玉　者　，　寿　如　玉　”　。　服　食　“　金　丹　，　，　和　“　白　玉　”　，　在　原　理　上　是　假　

借　外　物　的　不　灭　特　性　，　来　坚　固　自　己　的　身　体　。　这　是　一　种　朴　素　的　唯　物　思　想　，　它　的　主　

要　错　误　是　把　生　命　现　象　与　非　生　命　现　象　简　单　地　等　同　起　来　，　这　种　思　想　甚　至　在　现　代　的　

部　分　人　中　仍　然　存　在　。　

方　士　们　的　这　些　猜　想　，　让　后　来　的　追　随　者　都　付　出　了　惨　痛　的　代　价　。　因　为　真　用　

“　黄　金　”　做　丹　，　一　是　不　易　被　人　体　吸　收　，　大　部　分　随　粪　便　排　出　去　；　二　是　即　使　少　部　

分　被　人　体　吸　收　后　不　仅　不　会　长　寿　，　反　而　造　成　慢　性　中　毒　。　加　上　黄　金　昂　贵　，　不　是　一　

般　方　士　用　得　起　的　，　他　们　就　寻　找　人　工　合　成　的　办　法　来　炼　制　“　金　丹　”　。　他　们　用　铅　粉　

与　汞　烧　炼　成　一　种　金　黄　色　的　铅　汞　合　金　代　替　黄　金　做　丹　，　而　铅　和　汞　都　是　有　毒　的　重　金　

属　，　服　食　这　样　的　“　金　丹　”　后　人　会　中　毒　死　亡　。　这　种　“　金　丹　”　理　论　间　接　推　动　了　冶　

金　业　的　发　展　，　却　让　一　些　想　获　得　长　寿　的　人　献　出　了　自　己　的　生　命　。　许　多　道　士　和　信　奉　

金　丹　的　帝　王　，　达　官　贵　人　都　因　服　“　金　丹　”　而　死　于　非　命　。　《　红　楼　梦　》　里　的　贾　敬　就　

死　于　服　“　金　丹　”　。　

后　来　道　教　中　的　“　神　仙　派　”　又　在　佛　教　尊　崇　高　僧　“　舍　利　子　”　的　启　发　下　发　明　了　

“　炼　内　丹　”　的　理　论　。　因　为　“　金　丹　”　理　论　的　要　求　有　“　放　在　火　中　百　炼　而　不　消　”　这　

一　条　，　“　舍　利　子　”　不　正　是　有　“　百　炼　不　消　”　的　特　点　吗　？　于　是　道　士　们　猜　想　“　舍　利　

子　”　可　能　就　是　人　体　中　产　生　的　“　金　丹　”　。　人　可　以　利　用　它　的　“　不　灭　性　”　来　使　人　延　



、　月　、　星　”　；　地　有　三　宝　：　“　水　、　

年　益　寿　。　于　是　寻　求　炼　“　人　体　内　生　金　丹　”　的　理　论　与　方　法　兴　起　，　这　样　既　可　弥　盖　

“　外　丹　”　失　败　对　道　教　教　义　的　影　响　，　又　可　倡　导　一　种　新　的　修　炼　长　寿　的　方　法　，　加　上　

道　教　中　原　就　有　主　张　练　气　功　的　修　炼　派　与　理　论　，　这　样　道　教　中　炼　“　内　丹　”　的　教　理　，　

就　逐　渐　成　了　气　候　。　并　认　为　人　体　内　生　“　金　丹　”　，　就　像　妇　女　怀　孕　一　样　产　生　的　，　同　

时　也　把　人　的　小　腹　部　称　做　“　丹　田　”　，　把　人　体　中　的　气　、　血　称　做　“　铅　、　汞　”　或　

“　龙　、　虎　”　等　等　。　这　沿　袭　了　“　外　丹　”　理　论　中　的　一　些　名　词　，　以　标　明　“　内　丹　”　是　

有　道　教　教　典　依　据　的　。　宋　、　元　之　后　，　“　内　丹　”　派　成　为　了　道　教　主　流　，　这　之　后　的　道　

教　经　典　差　不　多　都　是　阐　述　炼　“　内　丹　”　方　法　的　。　

在　理　论　方　面　，　道　士　们　从　对　自　然　界　的　观　察　与　生　活　体　验　中　去　寻　求　解　释　“　生　命　

的　原　理　”　。　用　“　阴　、　阳　”　两　仪　和　“　金　、　木　、　水　、　火　、　土　”　五　行　来　解　释　天　地　万　

物　的　存　在　。　成　书　于　东　汉　末　年　的　《　太　平　经　》　中　就　用　“　精　、　气　、　神　”　来　解　释　人　体　

生　命　学　的　问　题　。　道　经　认　为　：　天　有　三　宝　：　

火　、　风　”　；　人　有　三　宝　：　“　精　、　气　、　神　”　。　晋　代　初　年　的　葛　洪　对　“　精　、　气　、　神　”　

的　观　点　有　所　论　述　。　

我　们　的　祖　先　从　什　么　时　候　开　始　探　索　生　命　已　无　从　查　考　，　有　文　字　记　叙　的　研　究　至　

少　可　追　溯　到　商　、　周　及　春　秋　战　国　时　期　。　那　时　的　“　神　仙　方　士　”　得　到　了　统　治　者　的　重　

视　，　战　国　时　期　的　齐　威　王　、　齐　宣　王　、　燕　昭　王　均　十　分　重　视　“　神　仙　方　士　”　。　所　谓　

“　神　仙　方　士　”　，　实　际　上　就　是　从　事　探　寻　“　长　生　不　死　”　之　药　为　职　业　的　人　。　有　些　人　

为　了　寻　找　“　长　生　药　”　而　进　入　人　迹　罕　至　的　深　山　密　林　之　中　，　有　的　人　一　进　入　深　山　之　

中　就　再　也　未　走　出　过　山　林　，　后　人　不　知　其　所　终　，　然　或　一　二　樵　夫　见　过　他　们　传　闻　于　

世　，　使　人　们　对　他　们　产　生　了　“　云　深　不　知　处　”　的　神　秘　感　觉　，　称　之　为　“　仙　人　”　，　可　

以　“　长　生　不　死　”　，　不　再　与　凡　人　为　伍　而　食　人　间　烟　火　。　“　仙　人　”　的　“　仙　”　字　，　就　

是　一　个　人　字　旁　加　山　字　，　表　示　长　住　山　中　修　行　找　药　的　人　。　至　于　方　士　虽　也　是　寻　找　

“　长　生　药　”　丹　方　的　人　，　人　们　对　于　他　们　也　感　觉　很　神　秘　，　但　他　们　不　一　定　远　离　人　

群　，　人　们　就　称　之　为　“　方　士　”　。　秦　始　皇　就　曾　派　方　士　徐　福　携　带　童　男　童　女　千　人　出　海　

在　海　岛　上　寻　找　“　长　生　不　老　药　”　；　汉　代　的　汉　武　帝　也　曾　十　分　宠　信　“　方　士　”　东　方　

朔　。　“　神　仙　方　士　”　本　来　都　是　中　国　古　代　一　些　探　索　生　命　与　自　然　的　原　始　科　学　家　，　由　

于　他　们　所　做　的　工　作　带　有　一　定　的　神　秘　性　，　使　人　们　对　这　类　人　的　行　踪　产　生　了　许　多　神　



怎　么　能　知　道　古　人　正　常　寿　期　呢　

秘　的　传　说　，　这　也　是　中　国　神　话　故　事　产　生　的　源　泉　。　

汉　末　中　国　道　教　兴　起　，　“　神　仙　方　士　”　被　道　教　所　容　纳　，　成　为　“　方　仙　道　”　，　使　

探　索　“　长　生　不　老　”　有　了　一　定　的　组　织　形　式　和　“　理　论　体　系　”　。　

自　古　以　来　，　中　国　和　西　方　均　在　不　同　的　地　方　，　用　不　同　的　方　法　探　索　着　生　命　学　的　

问　题　。　中　国　古　代　文　化　发　源　早　，　在　思　想　领　域　很　活　跃　，　曾　出　现　百　家　争　鸣　的　局　面　。　

这　样　也　使　中　国　人　多　注　重　哲　学　思　想　方　面　的　探　讨　，　而　不　太　注　重　动　手　做　实　验　。　多　从　

抽　象　思　维　来　认　识　世　界　，　满　足　于　表　面　的　认　识　和　生　活　体　验　。　还　有　一　点　，　中　国　几　千　

年　的　历　史　，　均　是　以　封　建　体　制　为　中　心　的　文　化　，　把　维　护　封　建　体　制　的　文　化　当　作　正　统　

文　化　，　视　一　切　对　自　然　的　探　索　和　技　术　的　发　明　，　都　当　作　非　正　统　的　东　西　，　不　能　登　大　

雅　之　堂　的　“　雕　虫　小　技　”　，　这　样　也　阻　碍　了　科　学　的　发　展　。　古　代　西　方　文　化　背　景　不　

同　，　其　文　化　发　源　相　对　较　迟　，　加　上　都　是　以　宗　教　政　治　为　中　心　的　文　化　，　它　们　不　允　许　

有　思　想　领　域　的　多　维　性　，　但　却　不　反　对　在　自　然　探　索　中　做　实　验　，　使　许　多　有　思　想　见　识　

的　人　不　得　不　把　精　力　集　中　于　对　自　然　的　探　索　上　，　发　展　了　“　实　验　科　学　”　，　也　从　精　细　

的　角　度　研　究　了　生　命　科　学　的　问　题　。　

根　据　古　代　的　史　述　，　考　证　出　尧　、　舜　、　周　公　、　邵　公　、　老　子　、　商　高　宗　、　周　穆　王　

的　年　寿　皆　在　百　岁　以　上　，　周　文　王　、　武　王　亦　有　九　十　多　岁　。　

怎　么　能　够　知　道　人　的　寿　命　是　以　一　百　年　为　正　常　期　限　呢　？　其　实　世　间　有　很　多　实　

例　。　

儒　者　说　：　天　下　太　平　的　时　候　，　人　们　大　多　生　得　身　材　高　大　，　年　寿　高　至　百　岁　左　

右　，　这　是　内　外　阴　阳　二　气　和　调　的　缘　故　。　《　尧　典　》　说　：　“　我　在　位　七　十　年　。　”　尧　找　

到　自　己　的　接　班　人　舜　，　舜　经　过　二　十　年　的　工　作　考　验　，　而　后　登　位　。　尧　退　位　以　后　又　过　

了　八　年　晚　年　生　活　而　逝　世　。　尧　自　登　位　至　逝　世　共　九　十　八　年　，　他　未　登　位　的　时　候　一　定　

已　经　成　年　，　这　样　计　算　起　来　便　是　一　百　多　岁　了　。　《　尧　典　》　又　说　：　“　舜　自　己　生　活　三　

十　年　，　协　助　尧　工　作　二　十　年　，　在　位　五　十　年　，　到　南　方　巡　游　时　才　死　。　”　正　好　是　一　百　

岁　。　周　文　王　对　武　王　说　：　“　我　的　寿　命　是　一　百　岁　，　你　的　寿　命　是　九　十　岁　。　我　让　给　你　



古　人　对　长　寿　的　认　识　

三　岁　。　”　后　来　文　王　果　然　九　十　七　岁　逝　世　，　武　王　死　后　，　周　公　摄　政　七　年　，　归　政　于　成　

王　后　退　休　欢　度　晚　年　，　也　在　百　岁　上　下　了　。　邵　公　是　周　公　之　兄　，　直　到　康　王　的　时　候　，　

尚　任　太　保　之　职　，　年　寿　当　有　一　百　多　岁　。　圣　人　秉　受　的　是　天　地　间　阴　阳　和　谐　之　气　，　所　

以　能　够　达　到　人　的　正　常　寿　限　。　阴　阳　和　谐　之　气　是　政　治　安　定　、　天　下　太　平　带　来　的　结　

果　，　所　以　太　平　之　世　往　往　多　有　长　寿　之　人　。　

一　百　岁　的　寿　数　，　大　约　是　人　寿　的　正　常　限　度　。　就　像　很　多　植　物　到　了　秋　天　便　会　死　

去　一　样　，　那　是　这　些　植　物　的　正　常　寿　限　。　有　的　植　物　不　到　秋　天　就　死　了　，　有　的　过　了　秋　

天　仍　旧　未　死　，　也　就　象　人　一　样　，　有　的　不　到　百　岁　就　死　了　，　有　的　过　了　一　百　岁　仍　旧　未　

死　。　有　的　植　物　能　够　越　过　秋　天　不　死　，　就　象　很　多　人　的　寿　命　能　够　超　过　一　百　岁　乃　至　三　

百　岁　。　相　传　老　子　活　到　二　百　多　岁　，　邵　公　活　了　一　百　八　十　岁　。　商　高　宗　在　位　一　百　年　，　

周　穆　王　在　位　一　百　年　，　连　同　没　有　在　位　的　时　间　，　他　们　也　都　活　到　了　一　百　三　、　四　十　

岁　。　

素　问　》　中　写　道　：　“　⋯　⋯　法　于　阴　阳　、　和　于　术　数　，　食　饮　

健　康　长　寿　是　人　类　本　能　的　要　求　，　我　国　古　代　有　很　多　关　于　长　寿　的　传　说　和　神　话　，　

都　反　映　了　这　种　愿　望　；　健　身　养　生　是　一　个　古　老　而　长　久　的　课　题　，　早　在　几　千　年　以　前　，　

我　国　许　多　学　者　和　医　学　专　家　就　对　此　进　行　了　探　索　，　并　积　累　了　“　养　生　”　、　“　摄　生　”　

的　经　验　。　如　《　黄　帝　内　经　

有　节　，　起　居　有　常　，　不　妄　作　劳　，　故　能　形　与　神　俱　，　而　尽　终　其　天　年　，　度　百　岁　乃　

去　。　”　

健　康　长　寿　，　是　人　类　本　能　的　愿　望　和　追　求　，　也　是　一　个　重　大　而　古　老　的　话　题　。　

星　，　这　颗　星　距　地　球　

我　们　的　先　人　，　在　很　早　以　前　就　面　对　广　阔　无　垠　的　星　空　，　根　据　自　己　的　理　想　和　想　

象　编　织　出　许　许　多　多　美　丽　的　神　话　和　传　说　。　老　人　星　传　说　就　是　这　些　神　话　和　传　说　中　的　

一　个　。　老　人　星　，　是　南　部　天　空　的　一　颗　星　，　亮　度　仅　次　于　天　狼　星　。　我　国　南　方　可　以　看　

到　它　在　近　地　平　线　处　出　现　。　西　方　人　称　它　为　船　底　座　 光　

年　。　

“　老　人　星　”　虽　然　离　我　们　很　远　，　可　望　而　不　可　及　，　但　我　国　古　人　却　对　它　加　倍　宠　
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古　代　传　统　抗　衰　老　的　途　径　

爱　，　将　其　视　为　长　寿　的　象　征　，　称　为　南　极　老　人　星　或　寿　星　。　

古　人　在　神　化　“　老　人　星　”　的　基　础　上　，　还　进　一　步　将　它　人　格　化　，　把　它　想　象　成　一　

个　扶　拐　杖　，　慈　眉　善　目　、　笑　容　可　掬　、　前　额　高　高　隆　起　的　老　翁　。　“　霄　汉　中　间　现　老　

人　，　手　捧　灵　芝　飞　蔼　绣　。　葫　芦　藏　蓄　万　年　丹　，　宝　箓　名　书　千　纪　寿　。　长　头　大　耳　短　身　

躯　，　南　极　之　方　称　老　寿　。　”　这　是　《　西　游　记　》　第　七　回　中　对　老　寿　星　形　象　的　描　述　。　后　

来　人　们　又　将　这　一　形　象　制　成　绘　画　、　雕　刻　等　艺　术　品　。　民　间　老　人　过　生　日　，　将　此　老　翁　

之　像　张　贴　于　堂　中　，　小　辈　们　也　将　有　老　翁　像　的　礼　品　送　给　长　辈　祝　寿　。　过　生　日　的　老　人　

也　乐　意　别　人　称　自　己　为　“　老　寿　星　”　。　

“　天　地　之　间　以　人　为　贵　”　，　而　人　的　生　命　又　有　生　、　老　、　病　、　灾　、　伤　、　死　等　现　

象　。　于　是　先　民　们　必　然　要　去　研　究　如　何　生　活　、　益　寿　、　除　疾　、　治　伤　、　防　灾　诸　问　题　。　

这　就　产　生　了　医　学　和　养　生　学　。　

保　养　精　气　、　顺　乎　自　然　、　气　功　修　炼　，　是　老　子　对　中　国　养　生　学　三　大　贡　献　，　是　极　

其　伟　大　的　建　树　，　至　今　仍　然　放　射　着　光　芒　。　老　子　是　春　秋　时　思　想　家　、　道　教　创　立　人　，　

也　是　气　功　养　生　的　创　始　人　，　是　中　国　养　生　学　的　始　祖　。　

年　前　“　人　生　七　十　古　来　稀　”　的　时　代　活　到　

孔　子　是　古　代　的　思　想　家　、　政　治　家　、　教　育　家　，　是　一　位　身　体　高　大　、　体　格　健　壮　、　

文　武　双　全　的　能　人　。　他　在　距　今　

不　息　则　久　、　大　德　必　寿　、　岁　，　成　为　“　大　成　至　圣　先　师　”　，　是　与　他　的　养　生　观　点　

健　身　为　本　、　食　行　有　道　紧　密　相　关　的　。　孔　子　的　养　生　观　至　今　仍　在　我　国　广　为　流　传　。　

扁　鹊　是　我　国　古　代　一　位　医　术　高　明　的　医　生　，　曾　为　秦　武　王　、　齐　桓　侯　、　晋　昭　公　时　

的　赵　简　子　看　过　病　，　救　治　过　虢　太　子　和　赵　太　子　。　他　一　生　周　游　列　国　、　治　病　救　人　，　毫　

无　自　私　自　利　之　心　。　

多　岁　仍　然　

华　佗　的　五　禽　戏　，　是　当　今　运　动　健　身　的　典　范　。　他　有　两　个　弟　子　，　一　个　叫　吴　普　，　

一　个　叫　樊　阿　，　他　俩　都　向　华　佗　请　教　养　生　方　法　，　结　果　都　得　高　寿　。　吴　普　

多　岁　时　头　发　、　胡　子　都　还　乌　黑　发　亮　，　精　神　气　力　耳　聪　目　明　，　牙　齿　坚　固　；　樊　阿　

比　青　壮　年　还　旺　盛　，　可　见　华　佗　养　生　术　的　效　果　十　分　显　著　。　华　佗　传　给　吴　普　的　养　生　术　



个　皇　帝　的　统　治　，　纵　观　其　养　生　妙　方　，　可　归　纳　

叫　五　禽　戏　，　是　一　套　医　疗　体　育　的　养　生　方　法　；　传　给　樊　阿　的　是　一　张　服　食　秘　方　，　名　叫　

漆　叶　青　黏　散　，　属　于　药　物　养　生　。　

圣　医　张　仲　景　是　东　汉　末　年　杰　出　的　医　学　家　，　他　的　“　养　神　畅　志　，　立　志　修　德　”　的　

精　神　养　生　法　，　为　今　日　的　精　神　养　生　奠　定　了　根　基　。　他　的　饮　食　“　两　五　、　配　五　加　新　

鲜　”　，　即　主　食　为　五　谷　杂　粮　相　兼　，　粗　细　搭　配　；　副　食　中　菜　肴　的　性　味　与　烹　制　的　味　道　

要　五　味　适　合　；　所　用　饮　食　要　与　四　季　气　候　特　点　相　结　合　，　饮　食　品　原　料　都　要　用　新　鲜　

的　，　开　辟　了　四　季　饮　食　养　生　的　新　纪　元　。　

此　外　，　还　有　晋　代　的　葛　洪　的　养　生　方　法　保　精　（　房　中　术　）　、　气　功　、　服　药　（　养　生　药　

物　）　；　隋　唐　时　期　的　名　医　孙　思　邈　的　十　大　养　生　要　素　，　即　“　一　曰　啬　神　、　二　曰　爱　气　、　三　

曰　养　形　、　四　曰　导　引　、　五　曰　言　论　、　六　曰　饮　食　、　七　曰　房　室　、　八　曰　反　俗　、　九　曰　医　

药　、　十　曰　禁　忌　”　，　为　历　代　养　生　学　家　所　推　崇　。　我　国　历　史　上　惟　一　的　女　皇　帝　武　则　天　

的　习　文　练　武　，　奠　基　立　业　；　信　念　坚　定　，　处　事　果　断　；　雍　容　大　度　，　胸　怀　开　阔　；　坐　禅　

修　道　，　调　养　身　心　；　游　览　风　光　，　和　悦　身　心　；　赏　花　斗　草　，　怡　乐　情　趣　，　使　其　一　生　度　

过　了　漫　长　的　 个　春　秋　。　唐　代　诗　人　白　居　易　一　生　中　经　历　了　代　宗　、　德　宗　、　顺　宗　、　宪　

宗　、　穆　宗　、　敬　宗　、　文　宗　、　武　宗　、　

岁　。　

为　：　清　贫　高　洁　重　养　德　；　乐　以　释　优　养　心　神　；　戒　美　味　节　色　欲　；　气　功　服　食　持　修　炼　。　

北　宋　文　坛　泰　斗　苏　东　坡　在　中　国　养　生　史　上　颇　有　影　响　，　其　主　要　养　生　法　则　为　：　淡　泊　以　

养　性　；　利　济　以　养　德　；　游　览　以　怡　情　；　节　欲　以　保　精　；　翰　墨　以　养　神　和　修　身　以　保　健　。　

苏　东　坡　在　饮　食　养　生　方　面　也　颇　有　考　究　，　主　要　表　现　有　：　主　张　素　食　淡　味　，　提　倡　饮　食　

清　淡　；　主　张　饮　食　要　有　节　制　。　提　倡　用　茶　漱　口　，　保　持　口　腔　卫　生　；　重　视　食　疗　，　注　意　

食　物　的　药　用　功　能　。　被　宋　朝　皇　帝　封　为　“　神　功　妙　济　真　君　”　的　许　逊　，　寿　至　

他　根　据　四　季　，　采　用　不　同　功　法　，　如　肝　主　春　、　心　主　夏　、　肺　主　秋　、　肾　主　冬　、　脾　主　四　

季　，　又　兼　老　人　五　脏　多　虚　，　所　以　都　采　用　补　法　，　可　使　脏　气　旺　盛　，　战　胜　病　邪　，　延　年　

益　寿　。　他　创　建　了　四　季　导　引　长　寿　术　，　即　春　补　肝　脾　术　；　夏　补　心　脾　术　；　秋　补　肺　脾　

术　；　冬　补　肾　脾　术　。　

岁　，　这　在　当　时　是　罕　见　的　。　陆　游　的　养　生　术　南　宋　著　名　爱　国　诗　人　陆　游　，　寿　高　

岁　的　明　代　音　乐　家　冷　谦　的　养　生　术　有　三　：　一　是　爱　

有　：　读　书　有　味　身　忘　老　；　诗　作　万　首　释　忧　患　；　存　神　止　虑　自　长　年　；　学　道　当　于　万　事　

轻　；　习　武　扫　地　勤　为　是　。　寿　高　



宋　代　人　的　养　生　方　法　有　哪　些　

好　音　乐　，　心　情　乐　观　；　二　是　善　于　按　摩　和　气　功　，　既　炼　神　又　炼　形　；　三　是　在　日　常　生　活　

中　注　意　养　生　，　总　结　了　养　生　十　六　宜　即　：　面　宜　多　擦　，　发　宜　常　梳　，　目　宜　常　运　，　齿　宜　

常　叩　，　口　宜　常　闭　，　津　宜　常　咽　，　气　宜　常　提　，　心　宜　常　静　，　神　宜　常　存　，　背　宜　常　暖　，　

腹　宜　常　摩　，　胸　宜　常　护　，　囊　宜　常　裹　，　肢　节　宜　常　伸　，　足　心　宜　常　擦　，　皮　肤　宜　常　干　。　

上　述　实　例　，　只　是　我　国　古　代　养　生　百　花　园　中　的　一　束　，　中　医　养　生　书　籍　或　医　学　书　籍　宝　

库　中　有　许　多　记　载　，　值　得　我　们　很　好　的　继　承　、　发　扬　和　探　索　。　

宋　代　许　多　人　都　非　常　注　意　养　生　方　法　，　认　为　注　意　平　时　的　生　活　起　居　，　能　使　人　保　

持　旺　盛　的　精　神　，　强　健　的　体　魄　，　并　从　早　起　、　穿　衣　、　晚　睡　、　刷　牙　、　叩　齿　、　洗　脸　等　

生　活　细　节　做　起　。　宋　人　《　养　生　类　纂　 人　事　部　》　记　述　：　“　凡　鸡　鸣　时　，　叩　齿　三　六　遍　

迄　，　舐　唇　嗽　口　，　舌　撩　上　齿　，　齿　之　三　过　，　杀　虫　补　虚　劳　，　令　人　强　壮　。　”　“　早　起　，　

先　以　左　、　右　手　摩　肩　、　次　摩　脚　口　，　则　无　脚　气　之　疾　；　或　以　热　手　摩　面　，　则　令　人　悦　

色　；　以　手　背　揉　眼　，　则　明　目　。　”　“　或　摩　手　令　热　，　以　摩　全　身　，　从　上　至　下　，　名　‘　干　

浴　’　，　令　人　胜　风　寒　时　气　，　寒　热　头　疼　，　百　病　皆　除　之　。　”　早　上　起　床　梳　头　千　次　，　能　

使　“　五　藏　之　气　终　岁　流　遍　”　，　称　为　神　仙　洗　头　法　。　晚　上　睡　觉　也　有　养　生　之　法　，　北　宋　

著　名　思　想　家　邵　康　节　在　《　能　寐　吟　》　中　指　出　使　人　睡　不　着　的　原　因　有　五　：　“　大　惊　不　

寐　、　大　忧　不　寐　、　大　病　不　寐　、　大　喜　不　寐　、　大　安　不　寐　。　”　因　此　，　他　总　结　出　睡　眠　前　

必　须　要　首　先　摈　弃　情　绪　波　动　带　来　的　干　扰　，　即　睡　前　必　须　先　息　心　，　才　能　睡　好　。　宋　代　

蔡　季　通　在　《　睡　诀　》　中　也　指　出　“　先　睡　心　，　后　睡　眠　”　，　并　说　：　“　睡　侧　而　倔　，　觉　正　

而　伸　，　早　晚　以　时　”　。　也　就　是　说　好　的　睡　眠　要　按　时　起　床　，　并　保　持　侧　身　屈　膝　的　姿　

势　。　从　解　剖　结　构　特　点　来　看　，　人　的　心　脏　偏　向　左　侧　，　因　此　，　左　侧　躯　干　在　上　，　右　侧　

躯　干　在　下　，　有　利　于　心　肺　功　能　舒　畅　，　促　进　睡　眠　。　苏　轼　在　谈　到　睡　眠　经　验　时　说　，　初　

睡　时　，　先　在　床　上　把　四　肢　放　得　舒　舒　服　服　，　对　不　舒　服　处　进　行　自　我　按　摩　，　然　后　静　心　

息　虑　，　闭　目　静　听　呼　吸　直　到　均　匀　细　微　，　四　肢　百　骸　，　无　不　通　和　，　睡　思　既　至　，　即　安　

然　入　睡　。　睡　眠　之　前　，　用　温　水　泡　洗　脚　，　也　很　有　效　果　。　《　琐　碎　录　》　记　载　：　“　濯　足　

而　卧　，　四　肢　无　冷　疾　。　”　



法　思　想　。　据　他　自　己　说　：　

穿　衣　服　得　法　也　能　达　到　养　生　的　目　的　。　蒲　虔　贯　《　保　生　要　录　》　中　提　到　，　衣　服　厚　

薄　，　欲　得　随　时　合　度　，　暑　月　不　可　全　薄　，　寒　时　不　可　极　温　。　这　里　包　含　着　一　定　的　辩　证　

“　臣　少　也　多　病　，　留　心　养　生　，　研　究　既　久　，　编　次　云　就　，　其　

术　简　易　，　乘　闲　可　行　。　”　认　为　古　人　养　生　“　节　目　太　繁　，　行　者　难　之　”　，　并　在　实　践　中　

创　造　出　一　种　简　单　易　行　的　适　合　日　常　生　活　的　养　生　方　法　，　称　为　“　小　劳　之　术　”　。　据　

《　保　生　要　录　》　记　载　：　“　养　生　之　人　，　欲　血　脉　常　常　行　如　水　之　流　，　坐　不　易　至　倦　，　行　

不　易　至　劳　，　频　行　不　己　，　然　宜　稍　缓　，　即　是　少　劳　之　术　也　。　”　其　功　法　大　抵　如　下　：　

“　手　足　欲　时　其　屈　伸　，　两　臂　欲　左　挽　右　如　挽　弓　法　，　或　两　手　双　拓　上　下　如　拓　石　法　，　或　

双　拳　筑　空　，　或　手　臂　左　右　前　后　轻　摆　，　或　头　顶　左　右　顾　，　或　腰　胯　左　右　转　，　时　俯　时　

仰　，　或　两　手　相　捉　，　细　细　捩　如　洗　手　法　，　或　两　手　掌　相　摩　令　热　，　掩　目　摩　面　。　”　这　种　

方　法　简　单　易　行　，　有　空　就　可　练　习　，　能　迅　速　达　到　全　身　轻　松　，　筋　骨　舒　展　，　血　脉　畅　

通　，　且　促　进　消　化　功　能　和　增　强　视　力　的　功　效　。　

饮　食　养　生　也　是　宋　人　养　生　的　重　要　方　法　，　中　国　传　统　的　食　品　，　十　分　注　意　“　五　谷　

为　养　，　五　果　为　助　，　五　畜　为　益　，　五　菜　为　充　；　气　味　和　而　服　之　，　以　补　益　精　气　。　”　南　

宋　周　守　忠　的　《　养　生　类　纂　》　和　蒲　虔　贯　《　保　生　要　录　》　中　有　《　论　饮　食　门　》　等　论　述　到　

饮　食　方　面　的　养　生　。　现　简　要　归　纳　如　下　：　①　强　调　饮　食　的　重　要　性　。　提　出　“　饮　食　者　，　

所　以　资　养　人　之　血　气　。　血　以　荣　华　形　体　，　气　则　卫　护　四　肢　。　精　华　者　，　为　髓　、　为　精　；　

其　次　者　为　肌　、　为　肉　。　”　②　饥　而　后　食　，　饥　饱　适　中　。　强　调　“　饮　食　有　节　”　，　先　饥　后　

食　，　先　渴　后　饮　；　食　不　过　多　，　饮　不　过　多　，　力　求　做　到　“　饥　中　饱　，　饱　中　饥　”　的　原　

则　，　否　则　吃　得　太　多　就　会　形　成　积　聚　而　不　利　消　化　，　饮　用　过　量　就　会　形　成　“　痰　癖　”　。　

③　饮　食　次　序　，　先　热　后　冷　。　强　调　“　凡　食　，　先　欲　得　热　食　，　次　食　温　食　，　次　冷　食　”　。　

还　说　：　在　热　食　之　前　，　先　吸　几　口　气　为　宜　。　并　提　出　食　后　应　注　意　的　一　些　事　项　：　吃　热　

食　而　出　汗　以　后　，　不　要　马　上　用　冷　水　洗　脸　，　否　则　就　会　失　去　脸　上　的　光　泽　；　热　食　吃　完　

之　后　，　不　要　用　醋　浆　漱　口　，　否　则　产　生　口　臭　以　及　牙　齿　出　血　等　情　况　。　④　强　调　五　味　平　

衡　。　周　守　忠　论　述　到　：　“　五　味　入　口　，　不　欲　偏　多　。　故　酸　多　伤　脾　，　苦　多　伤　肺　，　辛　多　

伤　肝　，　咸　多　伤　心　，　甘　多　伤　肾　，　此　无　行　自　然　之　理　也　。　”　并　且　说　：　“　凡　言　伤　者　，　

亦　不　便　觉　也　，　谓　久　则　损　寿　耳　。　”　黄　庭　坚　也　强　调　饮　食　必　须　防　止　过　贪　、　过　嗔　、　过　

痴　的　三　种　过　错　，　达　到　养　生　之　目　的　。　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



古　人　养　生　方　法　有　多　少　

宋　朝　有　许　多　养　生　家　提　出　过　在　现　今　看　来　仍　然　是　极　为　精　辟　的　见　解　。　南　宋　养　生　

家　周　守　忠　在　《　养　生　类　要　》　总　叙　中　说　：　“　我　命　在　我　，　不　在　于　天　；　但　愚　人　不　能　知　

此　道　为　生　命　之　要　，　所　以　致　百　病　风　邪　者　，　皆　立　恣　意　极　情　，　不　知　自　惜　，　故　虚　损　生　

也　。　”　“　修　身　之　法　，　保　身　之　道　，　因　气　养　精　，　因　精　养　神　，　神　不　离　身　，　乃　常　健　

也　。　”　“　夫　善　养　生　者　养　内　，　不　善　养　生　者　养　外　。　养　外　者　实　外　，　以　充　快　悦　泽　、　贪　

欲　恣　情　为　务　，　殊　不　知　外　实　则　内　虚　也　。　善　养　内　者　实　内　，　使　脏　腑　安　和　，　三　焦　各　守　

其　位　，　饮　食　常　适　其　宜　。　”　“　摄　养　之　道　，　莫　若　守　中　，　守　中　则　远　过　与　不　及　之　

害　。　”　宋　代　皇　帝　也　重　视　养　生　、　敬　老　，　对　年　纪　大　的　老　臣　，　往　往　待　遇　优　厚　，　上　殿　

奏　事　大　多　赐　坐　。　宋　代　开　国　皇　帝　赵　匡　胤　非　常　重　视　养　生　方　法　。　在　开　宝　三　年　（　

年　）　，　他　亲　自　下　诏　“　访　天　下　高　

年　）　，　他　专　门　邀　请　学　者　王　昭　素　为　他　讲　学　，　并　问　其　养　身　之　术　。　昭　素　答　：　“　治　世　莫　

如　爱　民　，　养　身　莫　若　寡　欲　。　”　宋　太　祖　听　后　深　感　有　理　，　将　它　写　在　屏　风　上　，　作　为　座　

右　铭　。　宋　太　守　也　是　如　此　，　在　端　拱　初　年　（　

年　”　。　青　州　（　今　山　东　）　录　事　参　军　陈　希　梦　九　十　余　岁　，　退　居　临　淄　。　太　宗　“　召　他　人　

宫　，　访　以　养　生　之　理　”　。　陈　回　答　说　：　“　医　无　他　术　，　惟　少　寡　情　欲　，　节　声　色　，　薄　滋　

味　，　故　得　至　此　。　”　

总　的　来　说　，　宋　人　关　于　养　生　是　在　总　结　前　人　基　础　上　强　调　以　下　几　方　面　要　求　：　其　

一　，　人　希　望　长　寿　，　不　靠　天　命　，　而　是　靠　后　天　的　保　养　；　其　二　，　保　养　应　得　法　，　必　须　

把　养　形　体　与　养　精　神　两　者　结　合　起　来　，　两　者　兼　顾　，　不　可　偏　废　；　其　三　，　养　生　要　强　调　

适　度　，　防　止　过　头　或　不　及　；　其　四　，　养　生　的　具　体　方　法　，　包　括　平　时　起　居　、　衣　食　、　住　

行　与　情　绪　调　节　等　多　种　方　法　。　

现　代　人　重　视　自　我　保　健　，　并　提　出　了　不　少　养　生　保　健　措　施　。　其　实　，　古　代　人　的　养　

生　意　识　并　不　比　现　代　人　淡　薄　，　他　们　也　不　断　探　求　养　生　之　道　，　并　总　结　归　纳　出　不　少　行　

之　有　效　的　方　法　，　有　些　即　使　在　今　天　仍　被　广　泛　应　用　。　

静　神　养　生　

神　是　生　命　活　动　的　主　静　神　养　生　在　传　统　养　生　学　中　占　有　重　要　地　位　。　古　人　认　为　



它　控　制　血　和　气　的　运　行　流　动　

宰　，　保　持　神　气　清　静　，　心　理　平　稳　，　可　以　保　养　天　真　元　气　，　使　五　脏　安　和　，　有　助　于　预　

防　疾　病　、　增　进　健　康　和　延　年　益　寿　。　反　之　则　怒　伤　肝　、　喜　伤　心　、　思　伤　脾　、　忧　伤　肺　、　

恐　伤　肾　，　以　至　诱　发　种　种　身　心　病　患　。　

动　形　养　生　

古　人　认　为　“　人　欲　劳　于　形　，　百　病　不　能　成　”　；　诗　人　陆　游　说　“　形　要　小　劳　之　”　，　

都　说　明　古　人　认　识　到　适　度　运　动　对　健　康　的　积　极　作　用　。　古　人　在　实　践　中　摸　索　形　成　了　如　

按　摩　、　气　功　、　太　极　拳　、　八　卦　掌　、　五　禽　戏　等　动　形　方　式　，　以　强　身　延　年　。　人　若　贪　图　

安　逸　，　运　动　不　足　，　或　是　劳　累　过　度　，　则　容　易　引　起　“　劳　伤　”　，　也　称　“　五　劳　所　

伤　”　，　即　久　视　伤　血　、　久　卧　伤　气　、　久　坐　伤　肉　、　久　立　伤　骨　、　久　行　伤　筋　。　

饮　食　养　生　

古　人　认　为　，　合　理　饮　食　可　以　调　养　精　气　，　纠　正　脏　腑　阴　阳　之　偏　，　防　治　疾　病　，　延　

年　益　寿　。　饮　食　既　要　注　意　“　博　食　”　，　即　以　“　五　谷　为　养　、　五　果　为　助　、　五　畜　为　益　、　

五　菜　为　充　”　，　又　要　重　视　五　味　调　和　，　否　则　，　会　因　营　养　失　衡　、　体　质　偏　颇　、　五　脏　六　

腑　功　能　失　调　而　致　病　。　

进　补　养　生　

传　统　医　学　十　分　推　崇　用　滋　补　药　物　调　理　阴　阳　、　补　益　脏　腑　、　滋　养　精　血　。　合　理　进　

补　可　以　强　身　、　防　病　、　祛　病　、　延　年　。　进　补　既　要　辩　证　，　又　要　适　量　，　还　应　考　虑　顺　应　

四　时　。　服　用　补　益　药　时　，　如　系　入　肺　药　，　在　秋　季　比　较　适　宜　；　如　系　温　补　药　，　则　在　冬　

季　比　较　适　宜　。　

固　精　养　生　

古　人　认　为　，　精　血　是　人　体　营　养　物　质　中　的　精　华　部　分　，　是　生　命　的　物　质　基　础　，　五　

脏　六　腑　得　精　血　的　濡　养　，　才　能　保　持　正　常　功　能　。　如　果　性　欲　无　节　制　，　精　血　亏　损　过　

多　，　会　造　成　身　体　虚　弱　，　病　变　百　出　，　减　损　寿　命　。　《　养　生　医　药　浅　说　》　中　记　载　：　

“　未　及　成　年　即　为　婚　⋯　⋯　戕　伐　元　阳　⋯　⋯　而　使　精　衰　，　气　弱　神　散　，　而　其　结　果　则　患　滑　

精　、　阳　痿　”　，　如　果　妇　女　性　欲　无　度　，　也　会　导　致　肾　气　衰　减　。　晚　婚　、　节　欲　等　保　养　阴　

精　措　施　，　可　防　阴　精　妄　耗　，　延　缓　衰　老　。　

经　络　养　生　

经　络　是　遍　布　人　体　全　身　的　一　个　“　网　络　”　系　统　



以　保　证　各　组　织　系　统　的　正　常　功　能　。　《　黄　帝　内　经　》　经　脉　篇　中　说　，　经　络　可　以　控　制　人　

体　一　切　功　能　，　具　有　决　生　死　、　处　百　病　、　调　虚　实　的　作　用　。　古　代　养　生　学　家　认　为　，　疏　

通　经　络　可　作　为　摄　生　的　重　要　措　施　，　最　简　便　的　方　法　是　经　常　刺　激　、　按　摩　、　针　灸　人　体　

的　三　个　重　要　穴　位　，　即　合　谷　穴　、　内　关　穴　和　足　三　里　穴　。　合　谷　穴　可　以　防　治　颜　面　及　五　

官　方　面　的　疾　病　，　内　关　穴　有　助　于　防　治　心　脏　病　，　足　三　里　穴　则　对　五　脏　六　腑　特　别　是　消　

化　系　统　疾　病　有　效　。　

顺　时　养　生　

古　人　认　为　，　天　有　四　时　气　候　的　不　同　变　化　，　地　上　万　物　有　生　、　长　、　收　、　藏　的　规　

律　，　人　体　亦　不　例　外　。　人　的　五　脏　六　腑　、　阴　阳　气　血　的　运　行　必　须　与　四　时　相　适　应　，　不　

可　反　其　道　而　行　之　。　因　此　，　古　人　从　衣　食　住　行　等　方　面　提　出　顺　时　养　生　法　则　。　因　时　制　

宜　调　节　自　己　的　生　活　行　为　，　有　助　于　健　体　防　病　，　否　则　，　逆　春　气　易　伤　肝　，　逆　夏　气　易　

伤　心　，　逆　秋　气　易　伤　肺　，　逆　冬　气　易　伤　肾　。　

修　身　养　生　

古　人　认　为　，　凡　追　求　健　康　长　寿　者　首　先　应　从　修　身　养　性　做　起　。　平　日　应　排　除　各　种　

妄　念　，　多　说　好　话　、　多　行　善　事　。　古　医　家　孟　诜　云　：　“　若　能　保　身　养　情　者　，　常　须　善　言　

莫　离　口　”　，　“　口　有　善　言　，　又　当　身　行　善　事　”　。　孙　思　邈　则　说　：　“　心　诚　意　正　思　虑　

除　，　顺　理　修　身　去　烦　恼　。　”　养　成　良　好　品　行　，　常　做　利　于　他　人　的　事　，　可　使　自　己　心　胸　

开　阔　、　情　绪　安　定　。　

调　气　养　生　

古　人　认　为　，　人　体　元　气　有　化　生　、　推　动　与　固　摄　血　液　，　温　养　全　身　组　织　，　抗　拒　病　

邪　，　增　强　脏　腑　机　能　的　作　用　。　营　养　失　衡　、　劳　逸　失　当　、　情　志　失　调　、　病　邪　夹　击　等　诸　

多　因　素　，　可　致　元　气　的　虚　、　陷　、　滞　、　逆　等　症　候　，　进　而　致　机　体　发　生　病　理　变　化　。　调　

气　养　生　法　主　张　通　过　慎　起　居　、　顺　四　时　、　戒　过　劳　、　防　过　逸　、　调　饮　食　、　和　五　味　、　调　

七　情　、　省　言　语　、　习　吐　纳　、　行　导　引　等　一　系　列　措　施　来　调　养　元　气　、　祛　病　延　年　。　

减　毒　养　生　

古　人　认　为　，　人　若　喜　怒　无　常　会　致　体　内　阴　阳　、　气　血　失　调　，　劳　累　过　度　会　损　伤脾　

气　，　伤　于　饮　食　则　生　湿　、　热　、　痰　浊　，　冒　犯　六　淫　、　疫　疠　（　传　染　病　）　，　伤　之　外　邪　则　百　

病　丛　生　。　这　种　致　病　因　素　对　人　体　健　康　均　可　视　为　“　毒　”　，　因　此　提　出　以　“　减　毒　”　来　



古　人　认　为　延　缓　衰　老　应　从　青　年　开　始　

保　全　真　气　的　养　生　之　道　。　通　过　饮　食　调　理　、　服　用　药　物　及　其　他　措　施　，　减　体　内　积　聚　之　

毒　，　可　免　生　疾　患　，　防　早　衰　，　延　年　益　寿　。　

古　人　提　出　的　养　生　方　法　很　多　，　但　上　述　方　法　经　过　验　证　，　确　实　具　有　一　定　的　科　学　

性　。　

古　人　认　为　男　人　过　了　六　十　岁　脏　腑　逐　渐　衰　老　

古　人　认　为　：　男　子　过　了　六　十　岁　，　先　天　之　精　渐　渐　消　失　，　真　元　之　气　渐　渐　虚　弱　，　

五　脏　六　腑　的　功　能　都　已　衰　退　，　筋　骨　松　弛　无　力　，　血　脉　短　少　急　促　，　精　神　容　易　消　耗　分　

散　，　肌　肉　皮　肤　失　去　了　昔　日　的　光　彩　，　一　天　比　一　天　憔　悴　。　很　重　要　的　一　条　，　是　需　要　

借　助　于　药　饵　的　扶　持　保　护　，　来　培　补　后　天　。　俗　语　说　：　“　破　屋　容　易　修　”　，　就　是　说　的　

这　个　道　理　。　古　代　的　圣　人　、　贤　哲　亲　尝　百　草　，　选　择　出　来　作　为　药　物　，　治　疗　人　的　各　种　

各　样　的　疾　病　，　并　且　留　下　方　剂　之　书　以　利　后　人　，　就　是　因　为　医　药　有　着　不　可　估　量　的　回　

天　之　力　。　无　奈　世　上　很　多　服　食　药　物　的　人　，　不　注　意　日　常　保　养　，　以　致　六　气　外　侵　，　七　

情　内　炽　，　饮　食　不　科　学　，　这　样　，　虽　然　每　天　都　不　断　地　进　食　人　参　、　白　术　，　但　是　就　像　

用　兵　一　样　，　轻　兵　上　阵　，　敌　人　却　很　强　盛　，　寡　不　敌　众　，　不　能　收　到　好　的　效　果　是　显　而　

易　见　的　。　收　不　到　好　的　效　果　就　说　人　参　、　白　术　没　有　作　用　，　抛　开　它　不　加　研　究　，　岂　不　

是　自　己　给　自　己　带　来　祸　害　吗　？　

《　黄　帝　内　经　》　云　：　“　圣　人　不　治　已　病　治　未　病　”　，　就　是　说　，　疾　病　已　经　发　生　再　

去　医　治　，　就　和　临　渴　凿　井　一　样　，　为　时　已　晚　，　应　当　在　疾　病　未　发　生　前　做　好　预　防　。　所　

以　，　宋　大　儒　邵　康　节　有　诗　劝　曰　：　“　爽　口　物　多　终　作　疾　，　快　心　事　过　必　为　殃　。　知　君　病　

后　能　服　药　，　不　若　病　前　能　预　防　。　”　明　万　密　斋　在　《　养　生　四　要　》　中　进　一　步　告　诫　说　：　

“　与　其　病　后　才　服　药　，　孰　若　病　前　能　自　防　。　”　由　此　可　见　，　科　学　养　生　的　关　键　在　于　保　

健　，　保　健　的　要　领　，　在　于　预　防　疾　病　对　人　体　质　的　侵　害　和　年　寿　的　损　伤　。　懂　得　了　这　个　

道　理　，　就　能　安　不　忘　危　，　康　不　忘　病　，　加　强　自　我　保　健　意　识　，　平　衡　阴　阳　，　顺　应　自　



古　人　谈　如　何　保　养　身　体　

然　，　调　节　饮　食　，　慎　行　起　居　，　预　防　疾　病　，　这　是　两　千　多　年　来　中　医　理　论　和　实　践　对　养　

生　学　提　出　的　一　条　重　要　指　导　思　想　。　我　国　“　预　防　为　主　”　的　卫　生　方　针　和　这　一　思　想　是　

一　致　的　，　是　一　脉　相　承　的　。　

但　是　，　在　现　实　生　活　中　，　人　们　往　往　忽　略　了　自　我　保　健　和　预　防　疾　病　的　内　在　因　

素　，　往　往　把　疾　病　看　成　是　外　因　作　用　的　结　果　，　很　少　从　自　身　找　原　因　，　如　身　体　虚　弱　、　

饮　食　无　度　、　困　乏　疲　劳　、　缺　乏　锻　炼　、　抵　抗　力　差　等　多　种　致　病　的　自　身　因　素　。　把　健　康　

希　望　寄　托　在　医　药　治　疗　上　，　甚　至　寄　托　在　保　健　品　和　滋　补　品　上　，　以　此　治　疗　与　强　身　健　

体　。　事　实　证　明　，　滥　用　补　品　，　有　害　无　益　，　甚　至　适　得　其　反　。　

明　朝　名　医　万　全　一　针　见　血　地　指　出　：　“　养　生　何　必　到　老　年　，　婴　儿　养　护　应　为　先　，　

童　幼　有　思　又　有　想　，　不　信　请　君　问　万　全　。　”　所　以　科　学　养　生　的　着　眼　点　应　从　童　幼　开　

始　。　忽　视　从　幼　保　健　，　已　经　危　及　到　少　年　儿　童　的　健　康　成　长　。　统　计　表　明　少　年　儿　童　患　

成　年　人　常　见　病　，　近　年　来　有　增　多　的　趋　势　。　由　于　人　民　生　活　水　平　的　提　高　，　独　生　子　女　

家　庭　日　益　增　多　，　少　儿　的　饮　食　结　构　发　生　了　根　本　变　化　，　精　粉　细　粮　、　牛　奶　鸡　蛋　、　鱼　

鸭　肥　肉　、　巧　克　力　冰　淇　淋　等　高　脂　肪　和　高　胆　固　醇　食　品　已　成　为　家　常　便　饭　，　嗜　好　偏　食　

已　成　为　一　种　不　良　习　惯　，　五　谷　杂　粮　很　少　进　口　，　娇　生　惯　养　使　少　年　儿　童　在　生　长　发　育　

过　程　中　出　现　了　一　些　不　良　倾　向　，　儿　童　肥　胖　症　屡　见　不　鲜　。　很　多　大　中　专　学　生　还　患　有　

不　同　程　度　的　心　理　障　碍　。　对　肥　胖　型　的　胖　墩　儿　，　专　家　明　确　指　出　，　这　是　一　种　严　重　的　

“　营　养　不　良　”　，　其　恶　果　是　会　造　成　儿　童　的　性　早　熟　、　性　发　育　不　全　、　罹　患　成　年　性　疾　

病　、　影　响　智　力　发　育　等　不　良　后　果　。　关　于　心　理　障　碍　，　专　家　提　醒　学　生　家　长　和　全　社　会　

要　共　同　关　注　，　消　除　心　理　障　碍　。　

从　中　青　年　人　群　看　，　一　部　分　人　由　于　缺　乏　自　我　保　健　意　识　，　有　的　人　经　常　头　痛　、　

头　昏　、　胸　闷　、　失　眠　，　他　们　被　工　作　紧　张　、　竞　争　激　烈　、　生　活　节　奏　快　折　磨　得　困　乏　无　

力　，　记　忆　力　下　降　。　

人　享　尽　天　年　活　了　百　岁　就　会　死　去　，　从　古　至　今　，　人　有　生　就　必　有　死　。　人　只　有　不　

加　速　自　身　死　亡　的　进　程　而　已　，　哪　有　如　今　世　人　所　说　的　飞　升　和　超　脱　生　死　的　呢　？　



洪　范　》　中　论　及　“　五　福　”　的　长　寿　是　最　重　要　的　。　

有　人　问　道　：　“　既　然　人　的　保　养　如　此　简　单　明　了　，　可　为　什　么　当　今　世　人　短　命　的　

多　，　长　寿　的　少　呢　？　”　回　答　是　：　“　饮　食　起　居　诸　多　行　为　，　怎　能　全　都　由　心　支　配　而　没　有　

任　何　差　错　呢　？　甘　醇　美　酒　陈　列　于　前　，　即　使　患　病　应　有　所　顾　忌　，　但　有　人　却　偏　偏　毫　无　顾　

忌　；　虽　然　疾　病　缠　身　，　危　在　旦　夕　，　但　内　心　情　迷　意　乱　难　以　遏　制　；　追　逐　功　名　利　禄　的　

心　急　迫　无　度　，　损　伤　身　心　却　丝　毫　不　觉　。　这　就　是　如　今　的　人　与　古　人　寿　命　相　去　甚　远　的　

原　因　，　并　非　他　们　禀　赋　不　同　，　的　确　是　如　今　的　人　远　远　不　如　古　人　那　么　重　视　珍　惜　自　己　

的　身　体　。　”　

又　问　道　：　“　我　知　道　内　守　精　神　，　然　后　才　能　使　饮　食　起　居　有　节　度　，　那　么　现　在　内　

动　外　动　都　不　取　，　专　修　静　功　以　收　敛　精　神　，　不　是　已　得　到　内　守　的　精　髓　了　吗　？　”　回　答　

说　：　“　如　果　不　知　道　享　受　天　年　活　到　百　岁　必　须　除　去　心　中　欲　念　的　道　理　，　即　使　终　日　闭　

目　，　心　中　仍　然　只　是　一　团　私　念　，　虽　然　形　体　安　静　，　其　实　内　心　也　是　躁　动　的　；　那　么　事　

事　遵　循　自　然　之　理　，　不　贪　不　躁　不　妄　，　这　样　就　可　以　免　却　疾　病　而　享　受　天　年　了　。　因　为　

人　易　受　意　气　支　配　，　心　中　有　关　死　生　的　杂　念　纠　缠　，　越　想　求　静　内　心　越　乱　；　如　受　自　然　

之　理　支　配　，　身　体　虽　然　正　走　向　衰　亡　，　但　心　底　明　亮　心　情　愉　悦　，　不　求　静　它　反　而　自　

静　。　如　今　世　人　所　说　的　静　，　恐　怕　与　古　人　所　说　的　静　大　相　径　庭　啊　！　

又　说　道　：　“　如　果　真　是　如　此　，　敬　请　您　为　我　详　尽　阐　释　一　下　。　”　回　答　说　：　“　圣　

学　博　大　精　深　，　是　我　所　不　能　透　彻　了　解　的　。　黄　帝　是　一　位　知　其　精　华　的　古　圣　人　。　现　在　

放　着　古　圣　人　的　至　理　名　言　不　听　，　而　专　信　那　些　盲　人　的　诡　异　邪　说　，　甚　至　有　可　能　导　致　

丧　失　性　命　。　”　

又　问　道　：　“　保　养　可　以　不　用　药　物　吗　？　”　回　答　说　：　“　规　避　风　寒　保　证　了　皮　肤　六　腑　

不　受　侵　害　，　就　不　必　服　用　麻　黄　桂　枝　这　些　调　和　营　卫　的　药　剂　；　劳　逸　调　节　有　度　而　使　五　

脏　和　筋　骨　不　受　损　害　，　那　么　补　中　益　气　驱　劳　健　步　的　药　剂　就　不　必　服　用　了　；　戒　色　欲　养　

精　血　，　正　思　虑　养　精　神　，　滋　阴　降　火　养　营　凝　神　汤　又　有　什　么　用　呢　？　饮　食　清　淡　，　养　足　气　

血　，　那　么　四　君　子　（　译　注　：　人　参　、　白　术　、　茯　苓　、　甘　草　）　、　四　物　（　译　注　：　熟　地　黄　、　当　

归　身　、　白　芍　药　、　川　芎　）　、　十　全　汤　以　及　三　合　汤　又　有　什　么　用　呢　？　简　要　地　说　：　血　由　气　

生　，　气　由　神　全　。　神　藏　于　心　，　养　心　不　如　寡　欲　。　”　

天　地　之　间　人　最　为　尊　贵　，　头　像　天　脚　像　地　。　父　母　给　我　们　的　身　体　应　当　好　好　珍　

惜　，　《　尚　书　


