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摘　要：汉唐时期，道、儒、佛思想盛行，三家之说影响着当时整个社会。并且互相渗透、融合。当时的道家思想———

黄老哲学，已经融进了儒、墨、法、阴阳等诸家 之 说。而 佛 教 的 传 入，也 并 非 全 部 照 搬，而 多 利 用 老、庄 学 说 来 译 解 佛

经。实际上，被翻译过来的佛学理论，在一定程度上已经融合了中国的哲理。这种融合、渗透，自然也影响到中国医

学。这一时期的著名医家之所以在学术上有所创新、发展，也往往是受其影响。不少医家于道、儒、佛之说有精深的

研究，他们根据自己的理解和认识，从不同角度，不同方面吸收、融合、汇通了道、儒、佛的理论观点，使之成为医学理

论的组成部分之一，充实、丰富和发展了养生学内容。
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　　中国历史上，汉、唐两代都曾出现过封建经济高

度繁荣的景象，开辟了丝绸之路，促进了中外文化交

流，对医学及养生的发展也产生了积极的影响。这

一时期内，出现了不少著名医家和养生家，以及养生

专论、专著。他们的医药知识和养生理论对养生学

的发展做出了重要贡献。

一、养生理论和实践的发展

汉唐时期的养生学思想发展，大致有如下几个

特点：① 对养生理论的阐述往往是融医、儒、道、佛

诸家养生思想 于 一 体，各 取 其 长；② 汉 唐 时 期 的 养

生家，往往也是著名的医学家。其具有丰富的医学

理论及临床实践经验，因而，对养生方法的论述，多

具体、实际而有效；③ 这一时期的养生专论、专著，

在理论上有了较为系统的论述，既承袭了先秦的学

术思想，又有所创新和发展。作为中医学的一个重

要组 成 部 分，予 以 专 门 阐 述，对 后 世 产 生 了 重 大

影响［１］。
（一）张仲景的养生思想

东汉医家张仲景，继承了先秦时期的医学理论，

博采众长，著成《伤寒杂病论》，奠定了中医辨证论治

的理论基础。其中，也从病因学角度提出了自己的

养生观点。

１．养慎：养慎即调护机体以顺应四时之变，仲景

认为：“若人能养慎，不令邪风干忤经络，……病则无

由入其腠理”（《金匮要略·脏腑经络先后病脉证并

治》）。明确指出，注意四时变化，外避虚邪贼风，是

防病保健的一个重要方面。

２．调和五味：仲景特别强调饮食与养生的关系，

“凡饮食滋味以养于身，食之有妨，反能为害，……若

得宜则益体，害则成疾，以此致危”，因而“服食节其

冷热、苦酸辛甘（《金匮要略脏腑经络先后病脉证并

治》）。明确指出，饮食之冷热、五味之调和，以适宜

为度，方可起到养生作用。反之，于身体有害［２］。

３．提倡导引：仲景对导引吐纳也十分重视，他主

张用动形方法防病治病，如《金匮要略》中云：“四肢

才觉重滞，即导引吐纳……勿令九窍闭塞”。仲景的

上述养生思想，具体体现了中医防治结合、预防为主

的原则。



（二）华佗的养生思想

华佗是与张仲景同时的医家，他继承了先秦《吕

氏春秋》中的动则不衰之说，从理论上进一步阐述了

动形养生 的 道 理，如《三 国 志 华 佗 传》中 载 其 论 云：

“人体欲得劳动，但不当使极尔，动摇则谷气得消，血

脉流通，病不得生，譬犹户枢不朽是也”。华佗对导

引健身术十分重视，在继承前人的基础上，总结归纳

为模仿虎、鹰、熊、狼、鸟五种动物动作的导引法，称

之为”五禽戏”。方法简便，行之有效，大大促进了导

引健身的发展［３］。

（三）王充的先天禀赋说

东汉时期的王充，在养生方面，提出了禀气的厚

薄决定寿命长短的观点，在他所著的《论衡》中强调

指出：“若夫强弱夭寿，以百为数，不至百者，气自不

足也。夫禀气渥则其体强，体强则其寿命长；气薄则

其体弱，体弱则命短，命短则多病寿短”。

王充还认为，生育过多，往往影响下一 代 健 康，

他指出：“妇人疏字者子活，数乳者死。……字乳亟

数，气薄不能成也”。所谓“疏字”是指生育较少，少

生少育则禀受父母之精气强，故子女健壮而寿命亦

长；反之，“数乳”者，则禀受父母之精气薄弱，故子女

体衰而寿命短，因而提倡少生少育。王充的这一思

想，将优生与长寿联系起来探讨，是很有见地的，大

大丰富了养生学的内容。

（四）《神农本草经》重药补

成书 于 东 汉 时 代 的《神 农 本 草 经》，共 载 中 药

３６５种，分为上、中、下三品。其中，上品药物为补养

之品，计１２０种，多具有补益强身、抗老防衰之功效，

提倡以 药 物 增 强 身 体 健 康，如 人 参、黄 芪、茯 苓、地

黄、杜仲、枸杞等，均为强身益寿之品。后世医家据

此而创制了不少抗老防衰的方药。

（五）方士之术的利弊

秦汉时期的统治者，如秦始皇、汉武帝等都追求

长生不老，想方设法寻求长生不老方药。因而，社会

上方士盛行，炼丹术、服石法、神仙术以至房中术等，

曾风行于世。鼓吹和信奉炼丹、服石可使人不老不

死者，此 不 但 无 益，反 而 有 害，误 服 者 多 中 毒 暴 死。

故自汉以后，许多医家都指出乱取丹石之害。但也

应看到，当时统治者的谋求长生，客观上促进了方士

对炼丹、服石、导引等养生方法的探索。

东汉时期 的 魏 伯 阳，即 总 结 了 前 人 经 验，著 成

《周易参同契》三卷，阐述了炼丹的理论和气功的理

论和方法。同时，亦如实地指出了金石对人的危害。

书中有关气 功 的 论 述，至 今 仍 有 研 究 和 参 考 价 值。

而其所述炼丹之术，在化学史上亦有重要贡献。

二、道家学说与道教养生术

西汉初期，统治阶级很重视清静无为的黄老哲

学，即指托名黄帝，渊源于老子的新道家学派，这时

的道家思想，已经将阴阳、儒、墨、法等各家思想批判

地吸收进来。如 司 马 迁 在《史 记·太 史 公 自 序》中

“论六一要旨”云：“凡人所生者，神也，所托者形也。

神大用则竭，形大劳则敝，形神离则死。……神者生

之本也，形者生之具也”，“形神骚动，欲与天地长久，

非所闻也”。可以看出，这是承袭了先秦道家贵生、

养神的思想。同时，也是对汉武帝追求长生不死、得

道成仙思想的有力批判。

汉武帝既崇尚儒术，又祟信神仙，然当时黄老之

学声望甚高。于是，方士们逐渐将黄老之学与神仙

术结合，形成为具有宗教色彩的黄老道。宣称他们

的那套“养神保真”之法，可以长生不死，得道成仙。

然而人不能永远活下去，死亡是不可避免的。因此，

养生学应摒弃其荒谬的成仙思想，而取其养生之术。

事实上历代道家养生名家几乎都是以其养生术而传

世的。

道教所行养生之术很多，如外丹、内丹、服气、胎

息、吐纳、服饵、辟谷、存思、导引、行蹻、动功等等，这

是将古代所 流 行 的 养 生 之 术，皆 吸 取 进 来，加 以 发

挥。由 于 道 教 注 重 养 生，崇 信 神 仙，故 而 将 诸 子 之

说，兵、农诸家之书及占星、阴阳、五行医经医方等数

术方技诸家之书广为收集而为道教经籍。因而，道

教经书之中，内容广泛而丰富，有关养生的书籍多收

其内［４］。

东晋医家葛洪，精研道教理论，在养生方面做出

很大贡献。他从预防为主的思想出发，首先提出“养

生以不伤为本”，认为良好的生活习惯有利于长寿。

葛洪对于导引、吐纳等养生术也十分重视。在他所

著的《抱朴子释滞》中指出：“行气可以治百病，……

或可以延年命，其大要者，胎息而已”。首次提出了

“胎息”功法，并详述其要领。
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葛洪对炼丹之术也进行了研究，他在《仙药》中

论及的植物的如灵芝、茯苓、地黄、麦冬、巨胜子、楮

实子、黄精、槐实、菊花等，经现代研究分析证实，确

有抗衰防老、益寿延年的作用。当然，他的金丹长生

之论在 养 生 方 面 并 不 足 取，但 在 化 学 上 却 是 一 大

贡献。

南朝的著名养生家陶弘景，精于医学，通 晓 佛、

道，“十岁得葛洪神仙传，昼夜精研，便有养生之志”

（《梁书·处士传》）。他辑录了“上自农黄以来，下及

魏晋之际”的 许 多 养 生 文 献，而 成《养 性 延 命 原》一

书，为现存最早的一部养生学专著。全书共二卷分

为：教诫、食诫、杂诫、服气疗病、导引按摩、御女损益

等六篇。书中论述的养生法则和方术甚多，概括起

来，大致 有：顾 四 时、调 情 志、节 饮 食、宜 小 劳、慎 房

事、行气吐纳等几个方面。《养性延命录》收集了先

秦及两汉时期的养生文献，也反映了陶弘景的养生

学思想，这本养生专集对于推动养生学发展，有着重

要的研究价值。

三、佛家养生思想的传入

佛教传入中国的具体时间很难考定，但一般都

以汉明帝永平七年（公元６４年），印度僧人迦叶摩腾

和竺法兰入中国。公元六世纪末至九世纪中叶的隋

唐时期，是中国佛教的极盛时期。随着佛教的传入，

大量经论被翻译过来，当时传译的僧侣学者大都利

用老、庄之学的概念来译解佛经，由文字“格义”到思

想会通，经过长时间的消化和吸收，佛学理论在我国

得到了很大发展。佛学的传入，对我国医药学的发

展也有一定促进作用，仅据隋唐史书记载，传来的医

书和方药书就有十余种。佛学本身所追求的最终目

标是“彻悟成佛”，然而没有健康的身体就不能进行

修炼，所以佛学中也含有与佛教教义结合在一起的

有关养生健身的思想、观点和方法，汉唐时期的养生

家们既取其养生作用之长，纳入中医养生思想之中。

例如：参禅。禅是禅那的简称，汉译为静虑，是静中

思虑的意思，一般叫做禅定。此法是将心专注在一

法境 上，一 心 参 究，故 称 参 禅。在 修 习 禅 定 的 过 程

中，有调身、调气、息心静坐的方法，静坐气功，只是

修禅的形式或基础，并非修禅目的，但初学静坐的人

必须懂得这些调身调气的方法，使身心保持健康状

态，以保证修禅的顺利进行。这种方法是有强健身

体，却病延年作用的。养生家则将此融入吐纳导引

健身功之内，成为以静坐为特点的健身功法。又如

达摩《易筋经》原为佛门养生健身功法。达摩又称菩

提达摩，是中国佛教禅宗的创始者，相传《易筋经》是

他译写的，故称《达摩易筋经》后传于世。成为中医

养生学中的健身术之一。唐代《千金要方》中记载的

天竺国按摩法，也是由当时印度传入的佛教徒常作

的一种体操式的按摩法。

佛学认为人体也是由自然界构成物质的四大元

素———地、水、火、风 和 合 而 成。地 为 骨 肉，水 为 血

液，火为人之体温、热量，风为呼吸。一般说来，“四

大调和”，人方可使田，一大不和，生一百一病，四大

不调，生四百四病。所以，佛家也强调身体的和谐统

一，这一思想与中医理论近似。孙思邈将其收入《千

金要方》之中。

佛学讲求调理人与自然、社会的“互存关系”，因

而十分重视环境调养，植树造林，行医施药等公益事

业。特别是植树造林，犹为突出。而寺院地址的选

择，也是十分讲究的，多为环山傍水，山清水秀之处，

环境清幽，景色宜人，既是佛教修行之处，又是养性

怡人之环境，以宁静、空气清新、环境优美为特点，为

养生调摄增添了不少内容。

佛家有很多戒律，如五戒、十 戒、普 萨 戒 等。这

些戒律多是对佛教信徒修行时的纪律约束，具体地

说是对酒、色、食、财等诸方面欲念的节制和约束，以

使人专心修禅，提高道德品质的修养。这种思想被

吸收而融入养生学中，充实了养生学中“养神”、“固

精、“节欲”等方面内容。

汉唐时期，道、儒、佛思想盛行，三家之说影响着

当时整个社会。并且互相渗透、融合。当时的道家

思想———黄老哲学，已经融进了儒、墨、法、阴阳等诸

家之说。而佛教的传入，也并非全部照搬，而多利用

老、庄学说来译解佛经。实际上，被翻译过来的佛学

理论，在一定程度上已经融合了中国的哲理。这种

融合、渗透，自然也影响到中国医学。这一时期的著

名医家之所以在学术上有所创新、发展，也往往是受

其影响。不少医家于道、儒、佛之说有精深的研究，

他们据自己的理解和认识，从不同角度，不同方面吸

收、融合、汇通了道、儒、佛的理论观点，使之成为医
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学理论的组成部分之一，充实、丰富和发展了养生学 内容。
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