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摇摇唐宋诗词是我国诗词发展的高峰，其中很多作品
都涉及到如何养生保健的思想内容，本书从这些古诗

词中吸收了养生保健的重要理念，借古鉴今，对今天

人们的养生保健仍然有很多指导意义。



前摇摇言

中华民族有着几千年的文明史，在这漫长的历史长河

中，我们的祖先们以他们的智慧和实践创造了许多优秀的文

化，中国传统养生学说就是其中一颗璀璨的明珠，为中华民

族的繁衍、健康和发展作出了巨大贡献。养生，古称“道

生”、“摄生”、“养性”等，就是指通过各种方法颐养生命、

增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的一种医事活动。

中国传统养生有着悠久的历史，形成了一套自己的完整

理论体系和丰富养生方法。这从历代文献对养生保健内容的

记载中就可窥见一斑，比如人与自然界的关系，历来就讲究

人应顺应自然环境、四时气候的变化，主动调整自我，保持

与自然界的平衡以避免外邪的入侵而进行的养生、摄生。

《老子》就讲：“人法地，地法天，天法道；道法自然。”

《庄子·天运》上也说：“顺之以天理，行之以五德，应之

以自然。然后天理四时，太和万物；四时迭起，万物循

生。”所谓“顺之天理”、“应之自然”的养生原则，要求人

们的活动要符合自然、社会及人体的客观规律。随着历史的

演进，人们对于养生保健的认识愈益进步，并把自己对于养

生的体验、理想通过诗歌等形式表达出来。

唐宋时期是我国历史发展中的两个繁盛时期，无论政

治、经济，还是文化都到了一个新的发展阶段。特别是诗词

更是出现了空前绝后的繁荣，出现了许多著名的诗人、词

人，写出了无数脍炙人口、流芳百世的作品。唐朝在不到三

百年的时间里，论诗人，名家辈出，群星灿烂；论作品，百



花齐放，争奇斗艳；虽历经千余年，流传至今的还有二三千

位诗人的约五万余篇诗作，数量之多，令人惊奇。

这些诗词都是出于一定历史时期的产物，反映了那个时

段人们的思想、行为活动。并有题材广泛，意境广阔，形象

鲜明，情韵悠扬的特点，具有独特的艺术风格。在这些作品

中，有许多是描写人们如何养生保健的思想内容。如宋朝词

人晁端礼在《踏莎行》中说道，“饱喜饥嗔，多愁早老。古

人言语分明道。剩须将息少孜煎，人生万事何时了。”诗人

陆游更有，“养生有妙理，省事与寡言。于此能力守，众说

皆其藩。扰扰汝本，伤汝魂。要当俱置之，息深踵自温”

的诗句（《东斋杂书》）。从这些诗词中，我们不仅可以看到

古人的生活、思想，更能从中吸收到养生保健的重要理念，

对于我们今天的养生保健不无裨益。

今天我们已经步入新的世纪，面临的社会问题和生活压

力会越来越重。如果我们没有一个健康的身体，就无法正确

及时地应对解决这些问题。身体的康健，心理的美好、愉

悦；健全的人格精神都需要人们付出主观努力，积极地进行

有益养生的行为、活动；而为了更好的做到这一点，就要学

习他人的经验，正所谓“他山之石，可以攻玉”。首先我们

就要从古人那里学习养生保健的知识。正是本着这个目的，

本书从浩如烟海的唐宋诗词中选辑出一些具有代表性的作

品，进行解析，努力探究发挥里面有关养生保健的微观大

义，希望能够对于今天热爱养生的人有所借鉴。

由于唐宋时期是我国诗词发展的高峰，数量之多，难以

想象，所以难免挂一漏万，尤其是在编写过程中，由于篇幅

有限，对于一些作品不得不割爱，希望以后能有机会再将其

展现给读者。
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一、超越限制，涤荡思想

一、超越限制，涤荡思想

蝉

唐·虞世南

垂员饮清露，流响出疏桐。
居高声自远，非是藉秋风。

【作者简介】虞世南（缘缘愿～远猿愿），字伯施，余姚人。
其人沉静寡欲，精思读书，文章婉缛。在隋时，曾官居秘书

郎。入唐后，为秦府记室参军，迁太子中舍人。太宗时，历

弘文馆学士、秘书监。唐太宗称其德行、忠直、博学、文

词、书翰为五绝。其书法刚柔并重，骨力遒劲，与欧阳询、

 遂良、薛稷并称“唐初四大家”。其诗风与书风相似，清
丽中透着刚健。有集三十卷，今编诗一卷。

【注释】

员援垂（则怎蚤）：下垂的帽带，此指蝉低头。
【解析】这是一首托物寄意的诗，诗人对描写对象刻画

得细致传神。首句“垂”与“清露”，表面写蝉的形态与
食性，实际是歌颂蝉的高贵、清逸。次句以“流响”赞美

·１·



唐宋诗词与健康

蝉声，“出”字把蝉的声音传送得更加形象化；其中“疏

桐”一词更显梧桐枝干的高而挺拔，且与末句“秋风”相

呼应。诗人对蝉声的刻画，使文句极其自然的过渡并引申出

三四句的点睛之笔。蝉声的高远，并非是凭借风力，而在于

蝉之高居。暗喻品格高洁的人，不需要借助权势等外界因

素，自能声名远播。同时寓意君子应象蝉一样居高而声远，

从而不必凭借、受制于它物。此诗以蝉喻人，构思巧妙，意

味深远，在深层的寓意上告诉人们对于人格的修养。著名精

神分析学家佛洛伊德以为，人格是由本我、自我和超我组成

的整体结构。力求健全人格是人生的一大追求，而健全的人

格是以不断扩大的心理空间为依据的。现今人们为了适应社

会的变化转型，最要紧的是培育健康的灵魂和由健康灵魂铸

造的健康人格；这就需要宽广的胸怀，惟有如此，人生才能

发展，才能经得起考验。同时，要尽量避免人格的解体。人

格解体实际是一种心理疾病，它使好端端的生命主体判若两

人。而消除人格解体产生的心理疾病的正确途径便是面对现

实，冲缓自我期望值，复归平衡的心理，顺其自然，化解矛

盾，找回自我，正确面对事物，实现思想的飞跃。

行路难

唐·李白

金樽清酒员斗十千，玉盘珍羞圆直猿万钱。

停杯投箸源不能食，拔剑四顾心茫然。

欲渡黄河冰塞川，将登太行雪满山。

闲来垂钓碧溪上，忽复乘舟梦日边。

·２·



一、超越限制，涤荡思想

行路难，行路难！多歧路缘，今安在远？

长风破浪苑会愿有时，直挂云帆济怨沧海员园。

【作者简介】李白（苑园员～苑远圆），字太白，晚年自号青
莲居士。祖籍陇西成纪（今甘肃秦安），先世于隋末流徙西

域，出生于当时唐安西大都护府所在的碎叶城（今吉尔吉

斯斯坦境内）。天才横溢，被誉为谪仙人。其诗想象丰富，

构思奇特，气势雄浑瑰丽，风格豪迈潇洒，是盛唐浪漫主义

诗歌的代表人物。

【注释】

员援清酒：指美酒。
圆援羞：同馐。珍美菜肴。
猿援直：同值。
源援箸：筷子。
缘援歧路：岔路，指前途曲折艰难。
远援今安在：现在在哪里。
苑援长风破浪：形容施展抱负。
愿援会：当。
怨援济：渡。
员园援沧海：泛指大海。
【解析】此诗首句欲抑先扬，极言宴席的华美。“斗十

千”，“直万钱”，手法高度夸张。面对“金樽”、“清酒”、

“玉盘”、“珍羞”，诗人一反常态，“停杯投箸不能食，拔剑

四顾心茫然。”透露出内心深沉的苦闷和迷惘，刻画出诗人

既悲愤郁闷又竭力想从苦闷中挣扎出来的形象。接着从

“茫然”引出行路难。冰塞黄河，雪满太行，两个比喻不仅

·３·
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将抽象的概念化为具体可感的形象。至此已将行路难写到极

处，然而追求理想的执着和强烈的信念使之不甘自弃，他的

思绪一下子飞到遥远的上古，从吕尚、伊尹两位圣贤的曲折

经历中得到慰藉和启发。“闲来垂钓碧溪上，忽复乘舟梦日

边。”两个典故运用十分灵活，一隐一仕，互为补充，以上

四句用四个意象揭示人生遭遇的变幻莫测，意象之间的跳跃

生动表现了诗人心情的变化，也造成结构上的跌宕起伏。接

着又回到现实，行路难，多歧路，显示前途渺茫，莫知所

从，心情万分沉重。但诗人积极用世的精神促使他很快从迷

惘中清醒过来，以古人的祟高志向自勉。“长风破浪会有

时，直挂云帆济沧海。”表达了诗人信心满怀，在他眼前仿

佛已经出现了生命之舟正乘风破浪扬帆远航的辉煌图景。境

界顿开，唱出了高昂乐观的情调，相信自己的理想一定能实

现。此诗以丰富的想象、夸张的手法、纵横开阖的气势、激

情澎湃的语言、豪迈乐观的感情基调，充分显示诗人浪漫主

义的特色。通过这样层叠的思想变化，表达了作者不甘屈服

仍然不懈地追求理想的可贵品格，也显示了中国封建时代进

步知识分子的优良传统，给人以鼓励和力量。我们知道，乐

观、积极的情绪能够调剂人体健康。拥有一个向上的精神和

美好的心情，就可以感受生活的真挚，生命的鲜活。

宣州谢 楼员饯别校书叔云
唐·李白

弃我去者，昨日之日不可留；

乱我心者，今日之日多烦忧。

·４·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



一、超越限制，涤荡思想

长风万里送秋雁，对此可以酣高楼。

蓬莱文章建安骨圆，中间小谢猿又清发。

俱怀逸兴壮思飞，欲上青天揽明月源。

抽刀断水水更流，举杯消愁愁更愁。

人生在世不称意，明朝散发弄扁舟。

【注释】

员援谢楼：南齐诗人谢任宣州太守时所建，亦称北
楼、谢公楼。

圆援此句赞美李云文章的刚健风骨。蓬莱文章指李云的
文章。建安骨指刚健遒劲的建安风骨。

猿援小谢：指谢捽，这里是作者自指。
源援青天揽明月：这是形容作者的雄心壮志。
【解析】这首诗是李白于天宝末年在宣城期间饯别秘书

省校书郎李云之作。此诗一开始就直抒胸臆，“弃我去者，

昨日之日不可留；乱我心者，今日之日多烦忧，”这两句诗

凭空倾泻而下，道尽古今有志气、有理想而境遇坎坷者的心

中块垒；具有极其丰富的情感内涵，是诗人生命体验的结

晶。接下来，诗人又进一步抒发情感；境界由此忽然一变，

诗人也为之抖擞精神，情绪变得高昂起来，以至于想上青天

揽明月。“抽刀”两句又从天上跌回到人间，愁绪像回潮般

再度袭来。但诗人不愿被这种消沉的情绪吞噬淹没，终于再

次挣脱出来飞向自由的空间。诗人就在这样大起大落的飞跃

之中，披露了其内心深沉的痛苦，也表现了他睥睨忧患的达

观性格。全诗虽仅寥寥数语，可是诗人的情感活动却出现了

几度跌宕起落。心境、情绪对于一个人的影响很大，它的好

·５·
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坏会直接影响人体健康。因此，如何排解不良情绪便是我们

每个人应该面对的，在这里诗人给出了很好的解答。我们从

诗中可以看到，诗人胸中深积的烦忧如何在大自然的开阔与

开怀畅饮中得到暂时的排遣与消减。而友人的风华与自己的

才情更让诗人感到油然而生的振奋。“青天揽明月”更是诗

人与友人彼此雄心壮志、满怀豪情的写照。然而，世间总会

有愁闷的，“抽刀断水水更流，举杯消愁愁更愁。”在这种

情况下，只有散发佯狂，纵扁舟一叶，凌万顷之空茫，亦为

排解；虽然多少有些消极，倒也不失为一种豁达、开朗的心

胸，也是避免身心损伤的养生妙理。

酬乐天扬州初逢席上见赠

唐·刘禹锡

巴山蜀水员凄凉地，二十三年弃置身。

怀旧空吟闻笛赋圆，到乡翻似烂柯人猿。

沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春。

今日听君歌一曲，暂凭杯酒长精神。

【作者简介】刘禹锡（苑苑圆～愿源圆），字梦得，洛阳（今
属河南）人，自言祖籍中山（今河北定县），贞元九年进

士，登博学鸿词科，授监察御史，与柳宗元交好，人称

“刘柳”，又与白居易常相唱和，又并称“刘白”，诗风格清

新，宛转含蓄，善于吸收民歌的精华，并多反映社会生活。

【注释】

员援巴山蜀水：泛指今四川、湖广一带。
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圆援闻笛赋：指晋向秀所作的《思旧赋》。
猿援翻似：到好像。烂柯人：这里形容世事沧桑，恍如
隔世之感。

【解析】诗的首联抒发了作者自己长年被贬的愤慨，颔

联则表达出对志同道合好友的怀念和人世沧桑之感，颈联以

“沉舟”、“病树”为喻，虽然船已沉，但仍有无数风帆从旁

驶过；树木虽枯，可还有棵棵新树生长发绿；尾联则通过听

君一曲，稍长精神，表达了要坚持理想和寄希望于未来的信

念。“沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春”二句，包含了一

种新陈代谢的客观规律，常被用来比喻腐朽的旧的事物的必

然衰败和新生力量的不可战胜。因此二句，全诗有了更多的

积极向上的生气。我们知道，精神本是人生活在社会的一种

态势，这种态势如果常常维持在乐观向上、不断进取、充满

自信、朝气蓬勃、潇洒豁达的良性之中，那么积极的精神态

度所产生的生命潜能就会促使人体处于良好的健康状态中。

这就需要避免萎靡、消沉等不良的精神不振景况，因为这种

精神状态在很大程度上人为地压抑了生命的潜能。所谓养生

之道，在于养神；人体只有在神清气足的状态下，才能给予

人生以健康、美丽和幸福。《吕氏春秋》上说，“始生之者，

天也，养成之者，人也。” 便强调了人在养生中的自主

精神。

乐游原

唐·李商隐

向晚意不适，驱车登古原。

·７·



唐宋诗词与健康

夕阳无限好，只是近黄昏。

【作者简介】李商隐（愿员猿～愿缘愿），字义山，号玉鞂生，
怀州河内（今河南省沁阳县）人，晚唐诗人，与杜牧齐名。

在词采华艳这一点上，与温庭筠接近，后世又称“温李”。

【注释】

员援乐游原：在长安城南，地势甚高，四望宽敞，汉宣
帝时在此建立游苑，唐时是游览胜地。

【解析】诗的前两句点出登乐游原的时间和原因：傍

晚，诗人心情不佳，于是驱车前往乐游原，以排遣 “不

适”。“夕阳无限好”充满了赞叹之情，“只是近黄昏”却语

意转化，流露出对无限好的夕阳即将沉入暮霭的惋惜之情和

美景不常的感慨。诗人以精炼浅显的语言概括地表达出人们

在面对一些即将消逝的美好事物时所产生的共同感受，引人

共鸣。汤姆柏思说道：我们要让世界知道，人一天天变老并

不是一步步走向深渊，年迈其实是走过弯弯曲曲的通道后放

在终点的一盏灯。每个人都有变老的过程，关键在如何看

待。特别是在现代即将到来的老龄社会，老年人则更应该进

一步发挥自己生命的潜能，“夕阳无限好，虽然近黄昏”。

当老年人把自己对人生各个年龄段的体验和总结再次延伸应

用时，不仅符合了社会现实的需要，有益于国家、社会，更

利于个人的康健。
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梅摇花
宋·林逋

众芳员摇落独暄妍圆，占尽风情猿向小园。

疏影横斜水清浅，暗香浮动源月黄昏。

霜禽缘欲下先偷眼，粉蝶如知合远断魂苑。

幸有微吟可相狎愿，不需檀板怨共金樽。

【作者简介】林逋（怨远苑～员园圆愿），字君复，钱塘人。为
北宋年间著名隐逸词人、诗人。他一生在西湖孤山隐居，与

梅花、仙鹤为伴，人称“梅妻鹤子”，有《林和靖先生集》。

【注释】

员援众芳：百花。
圆援暄妍（曾怎佟灶赠佗灶）：明媚的艳丽的样子。
猿援占尽风情：独占风光情景。
源援浮动：飘散。
缘援霜禽：冷天的鸟雀。
远援合：应该。
苑援断魂：极端快活的意思。
愿援狎（曾蚤佗）：相亲相近的意思。
怨援檀（贼佗灶）板：檀木拍板，代指唱歌。
【解析】这是一首写梅花的诗，其中第三四句抓住了梅

花的特点，贯注着诗人的全部感受，被誉为“绝唱”。其中

“疏影横斜水清浅，暗香浮动月黄昏”成为流传一时的佳

句。林逋咏梅，是用梅的形象自喻其高洁的品质，“不需檀
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板共金樽”更是表达了作者不仕权贵的高尚品格，应该是

一种完美人格的再现。精神分析学家佛洛伊德认为，人格是

由本我、自我和超我三部分组成的整体结构。超我是社会道

德的内化，由家庭学校和社会进行教育而形成的人格部分；

本我则是与生俱老的满足本能的冲动，是追求快乐的人格部

分；而自我却是生活在现实中，既能达到本我的要求，又能

达到超我的要求，协调而保持整体人格的统一，它属于实现

的人格部分。为了适应社会的变化转型，最要紧的是培育健

康的灵魂和由健康灵魂铸造的健康人格。但目前社会人格解

体却形成一种潜在的心理疾病，它的变化促使好端端的生命

主体发生很大差异，前后判若两人；从而在追逐于名利场中

失去应有的人格。消除人格解体的心理疾病的正确途径是面

对现实，冲缓自我期望值，复归平衡的心理，顺其自然，化

解矛盾，找回自我。实现一种平和的心理状态，惟如此才能

有利于人的养生健康。

登飞来峰

宋·王安石

飞来峰上千寻塔，闻说鸡鸣见日升。

不畏员浮云遮望眼圆，只缘身在最高层。

【作者简介】王安石（员园圆员～员园愿远），字介甫，号半山，
封荆国公。江西临川人，北宋政治家、思想家。也是著名文

学家，唐宋八大家之一。少好读书，过目不忘。于宋仁宗庆

历二年（员园源圆年）考中进士第四名，曾高居宰相推行变法。
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