
病分为肝气、肝风、肝火三类，并列出了治疗肝气逆、肝气郁的治
法方药，肝郁者宜疏肝理气，香附、苏梗、橘叶之属; 肝逆者宜抑
肝、泄肝，金铃子、延胡索、白芍等［10］。肝气升发太过，肝气上逆，
气机逆乱，治法应平肝降逆，方用柴胡舒肝散加减。
4 结语
综上所述，肝气主升这一生理特性，决定了肝气向上升发和

向外布散从而调节气机的升降出入。肝气靠肝血肝阴的化生涵
养，肝藏血充足则肝气升发正常，不至于肝气虚或者血不敛气而

使肝气上逆。肝气升发异常而导致的肝气逆和肝气郁的病理变
化，要结合病理特点，合理选用平肝降逆或疏肝解郁的治疗方法，

恢复肝气的条达舒畅，从而达到治疗的目的。
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略论晋代岭南名医葛洪养生之道
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摘要: 葛洪是晋代岭南名医、道家、养生家，他的养生思想集中体现在其所著的《抱朴子·内篇》中，主要讲述修仙证道
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岭南名医葛洪，字稚川，号抱朴子，晋代著名的医学家、道家、
炼丹家、养生家。生于晋武帝太康四年( 公元 283 年) ，丹阳句容
( 今属江苏镇江市句容县) 人，占籍岭南，两度入粤，终老于罗浮

山，一生大部分时间在岭南渡过。卒于公元 363 年，享年 81 岁。
葛洪治学领域广泛，涉足于道教、哲学、史学、医学、药学等，

著述甚丰。反映葛洪养生思想的《抱朴子》在道教中占有重要地
位。此书分内篇与外篇，其《自序》说: “其内篇言神仙、方药、鬼
怪、变化、养生、延年、禳邪、却祸之事，属道家，其外篇言人间得
失、世事臧否，属儒家 。”［1］葛洪养生思想集中体现在《抱朴子·
内篇》中，《抱朴子·内篇》主要讲述修仙证道的道理，其基本内
容包括神仙论、养生术、炼丹术，也包含了医学养生学思想。葛洪
认为养生成仙之道除“以药物养身”之外，还应以“以术数延命”，
他的养生理念主要有:养气存神，恬淡寡欲，药养治未病，宝精行

气，不伤为本，房事节宣，饮食有节。涵盖了服食金丹、导引、行
气、饮食、起居、运动、房中等多种养生方法。具体探讨如下。
1 生命之道养正气
葛洪论述了生命之道，他说“玄者，自然之始祖，而万殊之大

宗也。眇昧乎其深也，故称微焉。绵邈乎其远也，故称妙焉。”［2］

同时强调要养正气，“夫玄道者，得之乎内，守之者外，用之者神，
忘之者器，此思玄道之要言也。”［2］“其次则真知足，知足者则能
肥遁勿用，颐光山林。纡鸾龙之翼于细介之伍，养浩然之气于蓬
荜之中。”［2］

论述了形与神的关系，强调神的重要性，认为形体必须依靠

灵魂才能生存，并用堤坝与水、蜡烛与火的关系类比两者密切关
系。形神统一“故一人之身，一国之象也。胸腹之位，犹宫室也。
四肢之列，犹郊境也。骨节之分，犹百官也。神犹君也，血犹臣
也，气犹民也。故知治身，则能治国也。”［2］

“形须神而立焉。有者，无之宫也。形者，神之宅也。故譬
之于堤，堤坏则水不留矣。方之于烛，烛糜则火不居矣。身劳则
神散，气竭则命终。根竭枝繁，则青青去木矣。气疲欲胜，则精灵
离身矣。”［2］

2 恬愉淡泊除嗜欲
葛洪认为养生成仙之道除“以药物养身”之外，还应以“以术

数延命”，而最重要的是要“恬愉澹泊，涤除嗜欲”［2］以及“静寂无
为，忘其形骸”［2］。
“人能淡默恬愉，不染不移，养其心以无欲，颐其神以粹素，
扫涤诱慕，收之以正，除难求之思，遣害真之累，薄喜怒之邪，灭爱

恶之端，则不请福而福来，不禳祸而祸去矣。”［2］

如何做到恬愉淡泊，涤除各种嗜欲，葛洪强调要做到内心的

知足知止，命运取决于自己的内心，而不取决于外在环境，大道存

在于自己的心中，保持自己的真性，杜塞欲望以约束自我，则即使

不去祈求福分而福分自然到来，不必攘除灾祸，灾祸自然消除。
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“祸莫在于无足，福莫厚乎知止，抱盈居冲者，必全之算，宴
安盛满者，难自保之危也”［1］“盖知足者长足，不知足者无长足
也，常足者，福之所赴也;无足者，祸之所钟也，生生之厚，杀我生

生矣”［1］。
3 药物养身治未病
葛洪肯定了医药在养生保健中的作用，并对当时世人信巫不

信医、迷恋求仙炼丹的态度进行了匡正，对于炼丹的态度比较客
观。葛洪对外丹与草木之药的功能是有明确区分的，从成仙角度
而言，固然要靠金丹，但平时养身却病则离不开草木之药，他认为

先将服草木以救亏缺，后服金丹以定无穷，长生之理，尽于此矣。
如身体有病尚不能除，怎么能求得长生呢?

“不肯信良医之攻病，反用巫史之纷若，况乎告之以金丹可
以度世，芝英可以延年哉?”“今道引行气，还精补脑，食饮有度，
兴居有节，将服药物，思神守一，柱天禁戒，带佩符印，伤生之徒，

一切远之，如此则通，可以免此六害。今医家通明肾气之丸，内补
五络之散，骨填苟杞之煎，黄蓍建中之汤，将服之者，皆致肥丁。
漆叶青蓁，凡弊之草，樊阿服之，得寿二百岁，而耳目聪明，犹能持

针以治病，此近代之实事，良史所记注者也。”［2］

所以，葛洪认为人们可以通过服用延年之上药，效仿长寿的

龟鹤来延年益寿。从入世重生的角度提出正确的养生目标应该
是老而不衰。“人道当食甘旨，服轻暖，通阴阳，处官秩，耳目聪
明，骨节坚强，颜色悦怿，老而不衰，延年久视，出处任意，寒温风

湿不能伤，鬼神众精不能犯，五兵百毒不能中，忧喜毁誉不为累，

乃为贵耳。”［2］

他还强调治未病的重要性“是以至人消未起之患，治未病之
疾，医之於无事之前，不追之于既逝之後。”［2］

4 术数行气延寿命
对于各种导引行气之术，葛洪也认为是养生成仙有益的方

法。他在《抱朴子·内篇·至理》说:“服药( 指服丹药) 虽为长生
之本，若能兼行气者，其益甚速，若不能得药，但行气而尽其理者，

亦得数百岁。然又宜知房中之术，所以尔者，不知阴阳之术，屡为
劳损。则行气难得力也。夫人在气中，气在人中，自天地至于万
物，无不须气产生者也。善行气者，内以养身，外以却恶，然百姓
日用而不知焉。”［2］葛洪也充分肯定了华陀五禽戏的简单易行和
养生有效，“有吴普者，从华陀受五禽之戏，以代导引，犹得百余
岁。此皆药术之至浅，尚能如此，况于用其妙者耶?”［2］

葛洪主张动以养形，吐纳炼气;提倡宝精行气，认为宝精行气

是成仙的当务之急，并创立胎息功法。“服丹守一，与天相毕，还
精胎息，延寿无极。此皆至道要言也。”［2］“内宝养生之道，外则
和光于世，治身而身长修，治国而国太平。”［2］“欲求神仙，唯当得
其至要，至要者在于宝精、行炁，服一大药便足，亦不用多也。”［2］

“九丹金液，最是仙主。然事大费重，不可卒办也。宝精爱炁，最
其急也”［2］

他还详细论述了行气之法，以及行气时的注意事项，如行气

时不宜多食、不宜大怒。如，“故行炁或可以治百病，……。初学
行炁，鼻中引炁而闭之，阴以心数至一百二十，乃以口微吐之，及

引之，皆不欲令己耳闻其炁出入之声，常令入多出少，以鸿毛著鼻

口之上，吐炁而鸿毛不动为候也。渐习转增其心数，久久可以至
千，至千则老者更少，日还一日矣。夫行炁当以生炁之时，勿以死
炁之时也。故曰仙人服六炁，此之谓也。一日一夜有十二时，其
从半夜以至日中六时为生炁，从日中至夜半六时为死炁，死炁之

时，行炁无益也。”［2］“又行炁大要，不欲多食，及食生菜肥鲜之
物，令人炁强难闭。又禁恚怒，多恚怒则炁乱，既不得溢，或令人
发欬，故鲜有能为者也。”［2］

5 养生之本在不伤
葛洪认为，养生的首要前提是不伤不损，“养生以不伤为

本”，如果连自身安全都不能保证，怎么谈养生呢? “( 欲修长生
之道) 禁忌之至急，在不伤不损而已。”［2］并一再强调不伤形体的
重要性:“防坚则水无漉弃之费，脂多则火无寝曜之患，龙泉以不
割常利，斤斧以日用速弊，隐雪以违暖经夏，藏冰以居深过暑，单

帛以幔镜不灼，凡卉以偏覆越冬。泥壤，易消者也，而陶之为瓦，
则与二仪齐其久焉。柞、楢，速朽者也，而燔之为炭，则可亿载而
不败焉。辕豚，以优畜晚卒; 良马，以陟峻早毙; 寒虫，以适己倍
寿;南林，以处温长茂，接煞气则凋瘁于凝霜，值阳和则郁蔼而条

秀。物类一也，而荣枯异功，岂有秋收之常限，冬藏之定例哉? 而
人之受命，死生之期，未若草木之于寒天也，而延养之理，补救之

方，非徒温暖之为浅益也。”［2］

他主张人的言行举止，存思计虑都不应超出正常的生理限

度。“然其事在于少思寡欲，其业在于全身久寿。”［2］要求“耳不
极听，目不久视，坐不至久，卧不及疲，先寒而衣，先热而解。不欲
极饥而食，食不过饱; 不欲极渴而饮，饮不过多”，“冬不欲极温，
夏不欲穷凉”等。强调“卧起有四时之早晚，兴居有至和之常制，
调利筋骨有偃仰之方，杜疾闲邪，有吞吐之术，流行荣卫，有补泻

之法，节宣劳逸，有与夺之要。忍怒以全阴气，抑喜以养阳
气”［2］。这些理论与方法后被孙思邈所继承发扬。
他还主张行善，修养，修身养性。“善自修以成务; 其居也，

善取人所不争;其治也，善绝祸于未起;其施也，善济物而不德;其

动也，善观民以用心; 其静也，善居慎而无闷。”［2］“然览诸道戒，
无不云欲求长生者，必欲积善立功”［2］。
6 房事养生得节宣
葛洪认为房事养生“得其节宣之和”，要节欲，但不能绝欲。

“夫阴阳之术，高可以治小疾，次可以免虚耗而已。其理自有极，
安能致神仙而卻祸致福乎? 人不可以阴阳不交，坐致疾患。若欲
纵情恣欲，不能节宣，则伐年命。善其术者，则能却走马以补脑，
还阴丹以朱肠，采玉液于金池，引三五于华梁，令人老有美色，终

其所禀之天年。”［2］

7 饮食有节五味和
在饮食方面，葛洪指出: “善养生者，食不过饱，饮不过多”，

应“谷肉果菜，食养尽之，无使过之”。《黄帝内经》中说:“饮食有
节……故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”“节”即节
制、控制、不肆食恣饮之意。这说明了节制饮食对人体的重要意
义。
葛洪是养生史上的重要人物，葛洪的著述《抱朴子》记述了

葛洪对古代养生学贡献，尽管包含了一些道家神仙色彩，以金丹

为重，但药养与行气，导引与练功，在葛洪看来是成仙有益的方

法，而实际上也是今天延年益寿的健康之道。
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