
上
卷

中
国
养
生
学

                       

曹
希
亮
编
著

 

陕
西
科
学
技
术
出
版
社

 





书书书

前!言

养生学!源远流长!从"黄帝内经#历代著作!浩如烟海!这是中国传
统文化的瑰宝$自古以来!我国人民就把养生作为防病健身%预防衰老%
延年益寿的有效手段!几千年来!为中华民族的繁衍昌盛!社会的进步!起
到了不可估量的作用$特别是近几年来!随着科学的发展和人民生活水
平的提高!人们自我保健意识和养生要求的提高!养生学日益显示出强大
的生命力!受到海内外人们的青睐!并逐渐走向世界$中国的许多养生
法!已成为世界医学的宝藏$
笔者从"#世纪$#年代起!有兴趣学习%收集养生的有关资料$在养

生问题上!我有一点看法与现在一般养生保健书籍实难苟同$后者凡言
及养生!就不离中老年人!好像养生只是中老年人的事$其实这是一种误
解$中老年人的护养固然重要!但是真正要做到健康长寿!养生应该说从
优生优育就开始了$人的生命是禀受于父母先天之精$十月怀胎!就要
注重胎教&出生以后!就要培养高尚的道德品质和稳定坚强的神经类型!
即所谓’仁者寿($此外!有很多疾病的发生是逐渐形成的!如动脉硬化!
其病变从小时已经开始!既有遗传因素!也有饮食因素!必须从小预防$
至于更显而易见的如形体的锻炼!更不能到中老年以后才开始$这些观
点!都可见于古代养生的论述中$打个简单的比方!我们买一辆自行车!
首先要看是否名牌!质量是否好&其次!一开始使用!就应经常注意保养%
维修!它的使用寿命就可大大延长$如果平时不保养%维修!等快要坏了
再去保养!岂非为时已晚$人到中老年!身体素质早已定型!有的疾病已
经形成!到这时再讲养生!可谓’亡羊补牢(!为时晚矣)
历代养生论著!卷帙浩繁!文字古奥!更多是散见于各类著作中!没有

形成一个系统%全面的独立学科$"#世纪%#年代初!笔者曾撰写"中医
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健身术#一书!该书在国内及日本出版以来!蒙读者厚爱!先后曾&次再
版$但是!从现在看!由于当时资料匮乏!该书从理论到实际保健知识!只
是探玲拾贝而已$当前更需要全面%系统地整理和研究古今养生理论%方
法!展现其规律性!以突出中国医学为特色&在内容上既有系统的养生学
基础理论!又有较全面而实用有效的养生保健知识!兼融新说!雅俗共赏!
融中医特色与现代医学成果为一炉的专著$基于上述想法!在"中医健
身术#的基本框架基础上!我以大胆的探索和尝试!草成"中国养生学#一
书以飨读者$

"中国养生学#全书上下两卷共分%篇’(章$绪论篇!主要讲中国
养生学的源流和发展概况&基础篇!主要介绍传统养生的概况及养生学的
有关基础理论&精神调摄篇!是论述调神及起居养生&食养篇!是讲各类人
的食物养生!食物的合理加工利用和介绍各种补养食物&四季养生篇!谈
春%夏%秋%冬的养生&药养篇!介绍中药进补知识及抗衰老中药及方剂&运
动健身篇!介绍实用的&#种气功功法&养生诀语篇!将养生的精髓归纳为
五字!简单易记$
本书由于涉及面广!时间仓促以及笔者才疏学浅!功力不足!疏漏%错

误%不当之处在所难免$本书的出版意在抛砖引玉!恳祈海内外专家%学
者%同道%广大读者不吝赐教!便于今后充实完善!使中国养生学成为具有
中国特色的一门独立学科!为人类的保健事业作出更大贡献$

作!者
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香#’&’$!花椒#’&%$!桂皮#’&%$
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中国养生学的源流和发展概况

在漫长的历史长河中，我们中华民族在祖国的土地上劳动、生息，

在同大自然、疾病的斗争中不断繁衍。中国养生学也经历了由萌生、形

成、发展到完善的过程，逐步形成了自己独特的理论体系，成为中国传

统医学的重要组成部分。

“养生”一词，首见于《吕氏春秋》中，书曰：“知生者也，不以

害生，养生之谓也。”在以后的其他有关书籍中，还载有“道生”、“摄

生”、“养性”等。

养生学的发展，基本上可以归纳为以下几个时期：

一、先秦时期

在远古时期，人类过着居洞穴，茹毛饮血的原始生活，人们的健康

状况差，寿命短。到远园多万年前的原始猿人，发现了火，并学会使用
火，这样，就为人类摆脱自然威胁和征服自然提供了条件。《古史考》

曰：“太古之初，人吮露精，食草木实，穴居野处，山居则食鸟兽，衣

其羽皮，饮血菇毛；近水，则食鱼鳖螺蛤，未有火化，腥臊多害肠胃。

于是，圣人造作钻燧出火，教民熟食，民之大悦，号曰燧人。”火的发

现，可以使人类由生食转到熟食，大大增进了人类的健康。

传说在公元前圆园世纪左右伯益所著的《山海经》里，记载有许多
传染病的名称。如“蛊”、“疫疠”、“痈”、“疽”、“疥”等病名。在公

元前员圆世纪殷商时期的甲骨文中，当时“老”字的象形文字为“ ”。
表现了老年人驼背弯腰，手持扶杖的状态，可见扶杖是当时老年人养生

保健的一种措施了。公元前员员世纪，在《周礼》中记载有四时流行
病，“四时皆有疠疾，春时有? 首疾，夏时有痒疥疾，秋时有疟疾，冬
时有咳上气疾”。《周礼》秋官还记载烟熏驱虫：“赤友氏，掌除墙屋，

以蜃炭攻之，以灰洒毒之，凡隙屋除其貍虫。”《礼记》载有起居养生
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的内容：“凡内外，鸡初鸣，咸盥漱洒扫室堂及庭”，“五日则湢汤清

浴”。可见当时清洁扫除及个人卫生已成为人们的日常习惯。《礼记》

还提出“百病怒起”，“忧郁生疾”。指出了精神因素对人体发病的重要

作用。《礼记》对传染病有这样的记载：“孟春行秋令，则民大疫，季

春行夏令，则民多疾疫，仲夏行秋令，则民殃于疫，仲冬之月，地气沮

弛⋯⋯民必疾疫。”说明人们已经认识到一年四季有不同的流行病。

《周易》的内容很多涉及养生和预防的问题。卦象的颐卦指出了养

生防病的重要性：“颐贞吉，养正则吉也。观颐，观其所养也。自求口

实，观其自养也。天地养万物，圣人养贤以及万民。颐之时大矣哉！”

乾卦谓：“天行健，君子以自行不息。”无妄卦谓：“刚自外来而为立于

内，动而健，大亨以正，天之命也。”这里说明天地是养生的外环境，

而人体素质是养生的根本基础，缺一不可。既济卦载：“君子思患而预

防之。”《周易》的预防思想，对中医养生学的发展产生巨大的影响。

春秋战国时期，在学术上出现了“诸子蜂起，百家争鸣”的局面，

由于百家学说的兴起，对养生学起到很大的推进作用。

老、庄一派首先提出：“归真返朴”、“清静无为”的养生理论。主

张无欲、无知、无为，回复到婴儿状态。《道德经》曰：“专气致柔，

能婴儿乎？”“致虚极，守静笃”、“见素抱朴，少思寡欲。”庄子还进一

步强调“恬淡寂寞，虚无无为”是“天地之平，而道德之质也”。老、

庄还提出“顺乎自然”的养生理论。《道德经》曰：“人法地，地法天，

天法道，道法自然。”认为自然界是人类生命的根本，人类维持正常的

生命活动，就一定要顺乎自然的变化规律。庄子在上述基础上又有所发

展，庄子以“庖丁解牛”的寓言，形象地说明了解自然而进一步掌握

自然的道理。《庄子》天运篇说：“自乐者，先应之以人事，顺之以天

理，行之以五德，应之以自然，然后调理四时，太和万物，四时迭起，

万物循生。”这一论述，也突出了认识自然、把握规律的养生原则。

管子主张存精以养生。认为精是气的物质基础，是生命的源泉。

《管子》内业篇曰：“精也者，气之精者也”，“精存自生，其外安荣，

内脏以为泉源”。还提出存精的方法为“爱欲静之，遇乱正之，勿引勿

摧，福将自归”。
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《吕氏春秋》强调“精、气、神”与形体的统一。《吕氏春秋》尽

数篇曰：“故精神安乎形，而年寿得长也。”吕不韦主张“动”的养生

观点。认为“流水不腐，户枢不蠹。形气亦然，形不动则精不流，精

不流则气郁”。还有子华子也主张“动”的养生方法。他认为“营卫之

行，无失厥常，六府化谷，津液布扬，故能长久而不敝，流水不腐，以

其游故也，户枢不蠹，以其运故也”。

孔子的养生，注重道德修养和心理、起居、饮食等的调摄。孔子首

先提出“仁者寿”的观点。《论语》雍也篇曰：“知者乐水，仁者乐山；

知者动，仁者静；知者乐，仁者寿。”《论语》宪问篇曰：“仁者不忧，

知者不惑。”善养生者，必须既“知”且“仁”，动静相倚，知足常乐，

随遇而安。孔子还主张动静结合的养生方法。《孔子家语》载：“若夫

智士仁人将身有节，动静以义，喜怒以时，无害其性，虽得寿焉，不亦

宜夫。”在起居养生方面，孔子说要“食不语，寝不言”，“寝不尸，居

不客”，“齐必变食，居必迁坐”。这些论述，均在养生上有重要的意

义。孟子在养生方面也有不少论述。《孟子》公孙丑上曰：“夫志，气

之帅也；气，体之充也。”“志一则动气，气一则动志也，今夫蹶者趋

者，是气也，而反动其心。”说明气是生命的根本，志是精神的根本，

气受志的约束，志主宰气的运行，故养生之道，在于 “善养浩

然之气”。

此外，在诸子的养生论述中，还认识到自然环境与人体的关系。

《管子》五行篇曰：“人与天调，然后天地之美生。”到荀子，则提出更

为积极的主张，即“制天命而用之”。提出改造自然，人定胜天的

思想。

先秦诸子的养生思想和实践，发展到《内经》，形成全面、系统的

理论，确立了中国养生学的基本观点、理论和方法。《内经》中阐述养

生之道是保全质朴无邪的天性。《内经》上古天真论曰：“夫上古圣人

之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时。恬? 虚无，真气从之，精神内
守，病安从来？是以志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以

顺，各从其欲，皆得所愿。故美其食，任其服，乐其俗，高下不相慕，

其民故曰朴。是以嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑其心，愚智贤不肖，不
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惧于物，故合于道。所以，能年度百岁，而动作不衰者，以其德全而不

危也。”强调了养生之道，要把人体内在因素与外界环境联系起来，并

提出各种养生之法。《内经》的预防思想还在多处得到体现。《素问》

四气调神大论曰：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱。”《灵枢》

逆顺篇亦云：“上工治未病，不治已病。”在起居养生方面，提出四季

养生法。《素问》四气调神大论曰：“阴阳四时者，万物之终始也，死

生之本也，逆之灾害生，从之则苛疾不起。”综合《内经》的养生原则，

其一，是调摄精神和形体；其二，是适应外界环境，避免外邪侵袭。正

像《素问》上古天真论所说：“法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居

有常，不妄作劳，故形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”这是比

较全面的概括。这种养生观点，已完全不同于老庄“无知、无欲、无

为”的消极主张。《内经》提出：“提挈天地，把握阴阳。”这是掌握自

然，改造自然的主张。完全摆脱了老庄“顺乎自然”，由自然摆布的消

极被动观点。

食养方面，在《史记》补三皇本纪记载：“神农氏以赭鞭鞭草木，

始尝百草，始有医药。”神农尝百草的传说，反映了饮食养生的最早期

过程。古人在医药发明之前，就利用饮食的宜忌来避免疾病，保护

健康。

到了源园园园年左右的夏商时代，已有了营养学方面的记载。在殷墟
出土的商代甲骨文中，有同现代汉字“酒”字形体相似的“ ”字。

同时，在殷墟中还发现酿酒的场地遗址。证明早在猿园园园多年前，我国
的酿酒业已经开始，这是世界上酿酒最早的国家。

《吕氏春秋》本味篇里记载有伊尹和商汤讲述烹饪的一段话，谈

到：“调和之事，必以甘酸苦辛咸，先后多少，其齐甚微，皆由自起。”

又说：“凡味之本，水最为始，五味三材，九沸九度。”《吕氏春秋》孝

行览中叙述商朝伊尹的食养防疾之论：“时疾时除，击臊除膻，必以其

胜，无失其理。调和之事，必以甘酸苦辛咸。”“用其利，弃其陈，腠

理遂通，精气日新，邪气尽去，及其天年。”

到西周、春秋战国时期，在《周礼》载有“中士二人，掌和王之

六食、六饮、六膳、百馐、百酱、八珍之齐”。说明当时宫廷已经设立
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食医管理饮食卫生。在《周礼》中还记有“醯人”。“醯”即是当时的

醋。同时也有“酱”的记载。可见至少在圆缘园园年前，就知道酿醋和制
酱的技术。醋的健胃和收敛作用被应用于食治。在饮食制食方面，墨子

说：“饮食之不时，百姓之道，疾病而死者，不可胜数。”说明人们已

经认识到饮食不节是重要的致病原因之一。

《论语》乡党篇也有关于饮食养生的记载：“食不厌精，脍不厌细，

食噎而? ，鱼馁而肉败不食，色恶不食，臭恶不食，失饪不食，不时不
食，割不正不食，不得其酱不食。”“肉虽多，不使胜食气”，“祭肉不

出三日，出三日不食”，“沽酒市脯，不食”。这些论述，很多都符合食

品卫生的要求。

《内经》对饮食养生有精辟的论述。《灵枢》五味论曰：“五味入于

口也，各有所走，各有所病。酸走筋，多食之令人癃；咸走血，多食之

令人渴；辛走气，多食之令人动心；苦走骨，多食之令人变呕；甘走

肉，多食之令人悗心。”这里强调了节食的意义。《素问》脏气法时论

曰：“毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合

而服之，以补精益气。”后来唐朝王冰注《内经素问》以粳米、小豆、

麦、大豆、黄黍为五谷；以牛、羊、豕、犬、鸡为五畜；以葵、藿、

葱、薤、韭为五菜；以桃、李、杏、栗、枣为五果。这几种食品，以

养、助、益、充来解饥，这意味着合理的膳食，应包括以上几类，它们

各有不同的作用，全面论证了食物的合理搭配问题，这是很符合现代科

学道理的。《内经》还对食物的消化吸收等作了阐述。《素问》灵兰秘

典论篇说：“脾胃者，仓禀之官，五味出焉；大肠者，传导之官，变化

出焉；小肠者，受盛之官，化物出焉。”《素问》痹论篇也说：“营者，

水谷之精气也，和调于五脏，洒陈于六腑。”这些论述已经准确地了解

消化系统各个部位的作用和功能，已经认识到了食物与人体的关系，当

人体处于有病的情况时，就能应用食物以达到扶正祛邪的目的。从以上

可见，对食养的认识发展到《内经》，已经到达比较系统、全面的

阶段。

在运动健身方面，《吕氏春秋》古乐篇记载：“昔陶唐之始，阴多

滞伏而湛积，水道壅塞，不行其源，民起郁阏而滞著，筋骨瑟缩不达，

７ 摇中国养生学的源流和发展概况


