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[摘要] 　 高濂所撰《遵生八笺》为明代具有代表性的养生学著述,书中尤其重视五脏养生,在继承《黄帝

内经》学说的同时又有颇多发挥。 高氏结合阴阳五行学说、藏象学说来阐述五脏养生的理论与实践,重视五

行生克对于保养五脏精气的意义,倡导合五行养五脏,运用五脏相生相克的关系来防病祛疾,并详述顺应四

时气候特点安养五脏之神、保养五脏之精的方法,以强调顺应四时月令的变化来养护脏腑对于养生的重要

性。 高氏所述养生之法多重视心脾两脏,他倡导节饮食以顾护脾胃,认为善于养生之人,应该顾护脾胃之气

以充肌养身,节制饮食以安养五脏;并注重燕闲清赏、安神养心,认为清闲是调摄情志的重要前提。 此外,高
氏特撰《灵秘丹药笺》,集奇方秘药,多在灵药入脏祛疾方面有所阐发。
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　 　 五脏养生理论源于《黄帝内经》,其对于五脏之

气、五脏之精、五脏之神和五脏之间的顺逆关系等

皆有详细的阐述,并认为五脏精气是否和顺畅达直

接关系到人体的健康与否。 《淮南子》谓:“形者,生
之舍也;气者,生之充也;神者,生之制也,一失位则

三者伤矣” [1] ,即精、气、神是统一的整体,三者得养

则生,这也与《黄帝内经》所论述的通过精、气、神三

宝来养生的理论一致。 又如《养性延命录》 所言:
“凡病之来,不离五脏” [2] 。 这说明保养五脏之精、
气、神对于养生防病祛疾有着重要意义。

明清时期养生文化经过不断地积累和发展,已
日趋完善,并且保留了许多先贤著作中的养生思想

和理论,其中以高濂所著《遵生八笺》为集大成者。
高氏以《黄帝内经》阴阳五行学说、藏象学说立论,
进一步丰富和发展了五脏养生理论,在顺应五行四

时养脏、顾护脾胃之气养身、调神摄精以养心、服灵

药祛五脏之疾等方面多有阐发,并注重养生在实践

中的应用,推动了五脏养生学说理论和实践研究的

发展。

1　 合五行生克制化

　 　 中医学以中国传统哲学理论体系作为基础和

理论来源,其五行学说更是贯穿于中医养生之中。
中医学理论将人体五脏之肝、心、脾、肺、肾分别与

五行之木、火、土、金、水相对应,五脏间借经络相互

联系,津液、气血灌注其中作为传导媒介,相生相

克,循环往复,其中任一脏器发生病变,均有可能乘

侮其他脏。 《黄帝内经》作为中医基础理论的根源,
将五行学说应用于五脏之间生理联系、病理变化的

阐述,以及预测病情的轻重顺逆和确定治则治法等

多个方面。 后世医家充分发挥五行学说,广泛应用

于临床治疗和养生。 高濂的《遵生八笺》中诸多篇

章虽未直接描述五行五脏相生相克的制化关系,但
大都体现了五行五脏制克的养生之道。 他重视五

脏精气对于人体保养正气、抵御邪气的重要性,并
认为五脏精气之间的顺逆关系着身体的健康,只有

五脏之气顺而不逆,一身之气和顺畅达,才能保持

体健,否则“气之逆行也,故死” [3] 。
古人抓住了“气”这一关键因素,通过呼吸导引
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来运行五脏之气,通过五行子母相生的关系沟通五

脏,从而达到养生祛疾的目的。 《上清大洞真经》
“诵经玉诀” [4]

 

所记载的“服五牙法”,即五行生气

以配五脏,服气者面向不同方向,叩齿念咒,呼吸吐

纳天地之精气,通过经脉循行以充养人体五脏,可
以养身疗疾。 经络之间相互络属联系,因而精气四

布,既有相应特定脏器受之,亦可影响其他脏器。
高濂即著录了这种养生方法,如“东方青色,入通于

肝,开窍于目,在形为脉……凡服五牙之气者,皆宜

思入其脏” [3]等。 又在《延年却病笺》中详细辑录六

气诀与六字歌诀,以吹、呵、嘘、呬、呼、嘻六字功法

疗五脏与三焦之疾病,如记载了嘘肝气诀主治“眼

中赤色兼多泪,嘘之立去病如神” [3] ,强调了六字诀

祛除五脏之疾的功效。 高氏重视此类功法对于运

行五脏之气、保养五脏之精的作用,故搏前人之精

华以示后人,为丰富内容高氏还随附详细动作图示

和功法解说,图文配合,更方便后世加以理解和运

用,极大程度地影响了后世的医家和学者。
高氏著录的“养五脏五行调气功法”强调了行

气养五脏之法要合五行相克的规律。 以肝脏为例:
“春以六丙之日时加巳,食气百二十,助于心,令心

胜肺,无令肺胜肝,此养肝之义也” [3] 。 重视五行之

间的相克关系,则可以助养任意一脏以保护相应的

脏腑不受邪气侵袭,即助心胜肺以养肝、助脾胜肾

以养心、助肺胜肝以养脾、助肾胜心以养肺、助肝胜

脾以养肾,“食气各以养脏,周而复始,不相克,精心

为之” [3] 。 五行相克助养五脏不仅适用于养生学理

论,也为历代医家临床遣方用药所遵循。
高氏重视五行生克之于保养五脏精气的意义,

倡导合五行养五脏,运用滋水涵木、金水相生、培土

生金等相克相生理论,尤为现代养生和临床所应

用,这是明清之际五脏养生理论发展的一大特色,
亦是其著书立论的价值所在。
2　 顺四时月令变化

　 　 《素问·四气调神大论》中提出“阴阳四时者,
万物之终始也,死生之本也”,养生只有从其根本,
遵循四时月令的变化,才能做到“苛疾不起”,违之

则“灾害生”。 高氏论述四时养生以月令为总纲,重
视四时与五脏的配属,强调季节气候变化与人体脏

腑养生的关系。
高濂在《四时调摄笺》中提出“天下之事未有外

时以成者也,故圣人与四时合其序” [3] ,主张养生活

动要合四时月令之变化。 高濂在本笺分春、夏、秋、
冬四卷详述了顺应四时气候特点以安养五脏之神、
保养五脏之精,并分列对应四时的养生方法,如列

有肝脏春旺论、心脏夏旺论、脾脏四季旺论、肺脏秋

旺论、肾脏冬旺论等专篇,阐述养五脏应顺应四时,
后附修养之术。 值得关注的是,春卷特附述胆腑类

法,认为胆本非五脏之属,但又因其生理功能有别

于六腑,“故别立胆脏” [3] 。 高氏以藏象理论阐释了

保养胆腑之于保障人体水液精气正常运行输布的

意义,故其养生意义不同于其他脏腑,可谓自成

新论。
高氏论述养生重视以“五脏主时”理论来指导

五脏养生实践。 如春生则春旺于肝,故需疏肝达

郁;夏长则心旺于夏、脾旺于长夏,则需养心健脾;
秋收则肺旺于秋,故应养肺敛金;冬藏肾旺于冬,养
生应注重藏精固肾。 在此基础上,高氏还进一步将

“五脏主时”理论应用于导引功法,如书中记载了肝

脏导引法正二月三月行之,胆腑导引法春季行之,
心脏导引法初夏行之,脾脏导引法六月行之,肺脏

导引法七八九月行之,肾脏导引法冬三月行之等。
以肾脏为例,高氏提出:“冬之三月,乾坤气闭,万物

伏藏,君子戒谨,节嗜欲,止声色,以待阴阳之定,无
竞阴阳以全其生,合乎太清” [3] 。 其后附养五脏功

法,依据不同季节,坐卧不同方向锻炼,以顺时修养

五脏,如:“当以冬三月,面向北平坐,鸣金梁七,饮
玉泉三,更北吸玄宫之黑气入口,五吞之,以补吹之

损” [3] 。 高氏所述养脏养生之法,尤以不伤正为前

提,其所著录的养五脏坐功法和四字却病歌,均体

现了他注重顺应四时气候的变化,五脏养生顺四时

月令的特点。
高氏论述四季摄养配有四季气数主属图,以提

示养生活动应符合季节和气候特征。 如论述夏季

饮食养生,强调夏季配南,南方离火,火属心窍,心
系于味通苦,食苦味多则易火盛,参以五行,火盛乘

金,金属肺脏,肺应宜辛,故夏季建议适宜多食辛味

而少食苦味,以克火养肺,这些理论在《摄生消息

论》等著作中均有所体现,亦为现代养生所遵循。
高氏在《四时调摄笺》中辑录了大量的养生文

献资料,并主张顺四时以养五脏,倡导顺应四时气

候变化规律,合理应用养生之术。 高氏在总论四季

养五脏之后,又附冬三月、春三月、夏三月、秋三月
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逐月养生之要,详尽叙述所宜所忌诸事,进而强调

五脏养生要顺应节气的变化,是于前人之论多有

发挥。
3　 节制饮食顾护脾胃

　 　 高濂论述养生重视节饮食以顾护脾胃。 《黄帝

内经》多篇提到脾胃于人体健康的重要性,如《素

问·玉机真脏论》云:“五脏者皆禀气于胃,胃者五

脏之本也”,又如《素问·太阴阳明论》云:“脾者土

也,治中央”。 易水学派李杲著《脾胃论》亦载:“元

气之充足,皆由脾胃之气无所伤,而后能滋养元气;
若胃气之本弱,饮食自倍,则脾胃之气既伤,而元气

亦不能充,而诸病之所由生也” [5] 。 李杲的脾胃之

论,完善了五脏养生以养脾胃为主的理论,并对明

清之际临床治疗与养生起到了重要的指导作用。
高濂也强调五脏养生尤以养脾胃为要,认为“脾胃

者,五脏之宗,四脏之气皆禀于脾,四时以胃气为

本” [3] 。 书中多次强调顾护脾胃的重要性,《饮馔服

食笺·序古诸论》提出:“脾能母养余脏,养生之谓

之黄婆” [3] ;“以此知脾胃全固,百疾不生”;又因脾

胃运化水谷“以滋养一身,灌溉五脏,故修身之法,
不可以不美其食” [3] 。 高濂主张节制饮食,淡薄滋

味以养脾胃,切勿令脾胃受损,亦忌补养过度,反而

损伤脾胃。 《饮馔服食笺·上卷》提出:“人于日用

养生,务消淡薄,勿令生我者害我,俾五味得为五内

贼,是得养生之道矣” [3] 。 《延年却病笺·饮食当知

所损论》提出:“饮食所以养生,而贪嚼无忌,则生我

亦能害我,况无补于生,而欲贪异味以悦吾口者,往
往隐祸不小” [3] 。 高濂叙古名论、旁征博引,佐以论

述食饮有节以顾护脾胃的养生思想,如转引《道林

摄生论》言老人之养寿:“食欲少而数,恐多则难化。
先饥而食,先渴而饮……勿伤五味:酸多伤脾,苦多

伤肺,辛多伤肝,咸多伤心,甘多伤肾” [3] 。
高氏认为无论是饮食过度,或是五味过盛,或

是厚食肥腻滋味,抑或是饮食不节制均会损伤脾

胃,从而损及人体气机,影响其他脏腑的功能,最终

导致各脏腑疾病的发生。 善于养生之人,应该顾护

脾胃之气以充肌养身,节制饮食以安养五脏,注意

“种种生物, 或月令当忌, 或五脏相反, 或宜或

忌” [3] 。
4　 燕闲清赏安神养心

　 　 《素问·灵兰秘典论》言:“心者,君主之官也,
神明出焉”,认为心主宰着人的整个生命活动,故为

“五脏六腑之大主”,并提出五脏藏神,与人的精神

活动息息相关,但均发于心神,以心为主宰,故养生

也应以保养心神为要。 《黄帝内经》中特列《素问·
四气调神大论》为精神情志调摄专篇,以强调保养

精神的重要性。 嵇康论“养生五难”强调“名利不去

为一难;喜怒不除为二难……神荡精散为五难” [6] ,
强调了精神情志之于人体健康的重要性,故而保精

全神是为养生之要。 宋代陈直所著的《奉亲养老

书》提出:“老人衰倦,无所用心,若只令守家孤坐,
自成滞闷,今见所好之物,自然用心于物上,日自看

承戏玩, 自以为乐, 虽有劳倦咨煎, 性气自然减

可” [7] 。 老人安养精神最好的办法就是能够做到以

闲娱为务,减少其他名利事务的干扰。 元代丘处机

则在《摄生消息论》中强调“春三月水旺,天地气生,
欲安其神” [8] ,强调春季养生以安心神为摄生之要。

高濂在《燕闲清赏笺》中认为清闲是调摄情志

的重要前提。 高氏在书中对何谓“清”进行了阐述:
“心无驰猎之劳,身无牵臂之役,避俗逃名,顺时安

处,世称曰闲” [3] 。 他认为:“孰知闲可以养性,可以

悦心,可以怡生安寿,斯得其闲矣” [3] 。 高氏还重点

记载了达到清闲状态的方法,他认为,归心于生活,
留心于日常的琴、棋、书、画、花、鸟、竹、玉等是最好

的安神养心之法。 于是书中详细阐述了诗词鼓琴、
文房四宝、字画碑帖、古瓷铜器、窑玉、熏香、花卉以

及盆景修竹的鉴赏,还论述了古玩真假鉴别、佳品

判断、花卉种植、竹子培养等经验,高氏于是有言:
“时乎坐陈钟鼎,几列琴书,搨帖松窗之下,展图兰

室之中,帘栊香霭,栏槛花研,虽咽水餐云,亦足以

忘饥永日,冰玉吾斋,一洗人间气垢矣。 清心药志,
孰过于此” [3] ! 所以这些活动即被视作五脏养生尤

其是保养心神的重要辅助之法。
五志过极最易损伤脏腑精气,使脏腑气机失

调,从而产生内在疾病,且不易治愈。 高氏在对燕

闲清赏调养心神的论述中,强调了借助日常活动来

安心神、养情志、调脏腑的重要性,如起居安乐笺中

介绍出游及游具,饮撰服食笺中的品茶,四时调摄

中的戏曲等,因此无论是户外采风幽赏、古玩凭吊,
还是室内研磨品茶、吟咏颂歌,都是为了让精神安

闲,心神有所寄托,以调养精神情志。 清曹庭栋论

述养生对此有所发挥,提出:“妄想不可有,并不必

有,心逸则日休也。 世情世态,阅历久,看应烂熟,
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心衰面改,老更奚求” [9] 。
5　 灵秘方药入脏祛疾

　 　 《遵生八笺》记载了“黄帝制四季所服奇方”,以
春季为例,先述春季常见证候和基本症状:“阴囊消

缩,囊下生疮,腰背疼痛,不得仰卧,筋脉痹冷……
口干舌强,皆犯七伤,此药主之” [3] 。 随附方药及服

法,所列药物以治肝证为主。 高氏还引用丘处机的

《摄生消息论》来说明各季度的饮食注意和服药禁

忌,如《秋季摄生消息论》中有:“下痢,进汤散以助

阳气……至秋患赤白痢疾兼虐疾者,宜以童子小便

二升,并大腹槟榔五个细剉……此药又理脚气诸

气……丈夫泻后两三日,以韭白煮粥,加羊肾同煮,
空心服之,殊胜补药……秋气燥,宜食麻以润其

燥” [3] 。
《灵秘丹药笺》收录了中药方剂 130 首,因高氏

自小羸弱,又笃好医药,故而居家广读或云游四海,
不吝金钱以搜集奇方秘药,所收录的方剂大多为高

氏亲手搜集整理并亲身验证有效之方,故更为珍

贵。 其中,多数记载灵药炼法,详实而能全面养生,
高氏言:“服之令人五脏化生先天精气元神,祛除百

病” [3] ;“服之令人自然三田生气,五脏添华,百病不

生” [3] ;“盖何首乌得天地五行正气,包含五色,所以

滋养五脏” [3] ;“服此五精丸……五脏安和,气血充

溢,百病不侵” [3] 。 或分脏论治,载“制茯苓法”,补
肝气、益心血,为中焦之圣药;载“制莲子粉法”,壮
心神、消水谷,为补中之圣药;载“制芡实法”,补中

气、调胃气、益心血,乃助中之圣药;载“制小茴香

法”,益肾水、和中气,为下部之药。 如此相类,载十

余方;或虽不特论五脏,有所涵盖者,数十方。 高氏

还特别论述“治五脏虫法”,言“五脏生虫,四脏皆从

人身中上行,易治,惟肺虫下行,疏难料理” [3] 。 故

论治肺虫,当于每月初四、十六二日,肺虫上行时而

用药,方治之有效。 古人论治寄生虫,依据形态和

致病性分为“九虫”,指的是伏虫、蛔虫、肉虫、肺虫、
胃虫、弱虫、白虫、赤虫和蛲虫等九种人体寄生虫,
其说法最早见于北周姚僧垣的《集验方》 [10] 。 而高

氏将寄生虫分为五脏之虫,将肺虫单独划分出来论

治,是高氏养生治病五脏观的一个特别体现。

高氏载方药,珍奇灵秘,详论制法炼法,重视其

在五脏方面所发挥的作用,提出:“五脏生精……使

五脏六腑调和,精神壮茂,而长寿可期矣” [3] 。 此为

高氏载方用药之特色所在,亦是高氏所述五脏养生

观的体现之一。
6　 小　 　 结

　 　 《遵生八笺》不仅是养生学著作的杰出代表,还
载录了历史、文化、哲学、宗教等多个领域的内容,
全书内容详实且具有现实意义。 书中认为养生当

内外兼顾,外内协调,务养五脏,重养心脾。 养心当

在日常生活中,以调养情志为关键,为达精、气、神
三宝之协调统一,以恬愉为业,以自得为功;同时,
在饮食上多加调摄亦为养生的重要方面,脾胃为后

天之本,脾胃健则后天充,后天充则正气盛,身体则

不易患有苛疾。 养生还应顺应自然四时,合阴阳五

行,唯有尊重天地之道,谨察 “ 顺天地者生,逆者

死”,才能做到真正而有效的养生,才得以却病延

年,保身长全。
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