
  航空技術學院學報  第十四卷  第一期  第 159－168頁（民國一○四年） 

Journal of Air Force Institute of Technology, Vol. 14, No. 1, pp. 159-168, 2015 

 

159 

 

《抱朴子‧內篇》養生寶鑑之探析 

胡玉珍 

Yu-Chen Hu 

空軍航空技術學院通識教育中心人文科學組助理教授 

General Education Center, Air Force Institute of Technology 

 

摘要 

葛洪是兩晉時期的道教理論思想家、醫學家及養生學家，養生工夫是《抱朴子‧內篇》

神仙思想中求長生不老的重要基礎，其中蘊含了豐富的養生理論與工夫實踐。葛洪認為「傷

損」是違反養生的原則，因此將日常生活的一些飲食、起居及精神方面應該注意的細節列出，

做為養生寶鑑。這些養生寶鑑，以四字為句的條目式文字，應該是錄自他所搜集的道書，雖

然不多，確實是簡單易記易行，行之有效的養生方法。 

本文將在前言部分說明研究動機，接著說明養生「不傷損」的內涵，由飲食養生寶鑑、

起居養生寶鑑及精神養生寶鑑三方面來爬梳，提醒人們不能對微小細節、不良習慣輕忽，任

何事情都有積累效應和乘數效應，尤其日常生活中，對不良的生活習慣，要切記「勿以善小

而不為，勿以惡小而為之」。所以《抱朴子‧內篇》的養生寶鑑是值得在二十一世紀重新加以

認識與推廣的。 

關鍵詞：葛洪、《抱朴子‧內篇》、養生寶鑑、傷損 

 

一、前言 

「養生」一詞源於《莊子‧養生主》的

庖丁解牛故事，表達他對生命的關懷。「文

惠君曰：善哉，吾聞庖丁之言，得養生焉。」
1

莊子的養生，旨在教導人順應時勢、聽任自

然、放棄鬥爭、迴避矛盾，以明哲保身。《莊

子》主張全形養神，神養於內、形養於外。

所謂養，有保養、培養、補養之意。所謂生，

即是生命、生存、生長之意。故「養生」就

是根據自身的發展規律，達到保養生命，增

進健康之意。中國大百科全書將養生定義

為：「以調陰陽、和氣血，保精神為原則，

運用調神、導引吐納、四時調攝，食養、藥

                                                 
1

 郭象註：《莊子》(台北市：藝文印書館)，1968 年 2

月再版，頁 75。 

養、節欲、辟穀等手段，以期達到健康，長

壽的目的方法。」 

養生在中國古代稱為「攝生」，所謂「攝」

包含了保養的意思。在古代有關養生的理論

和方法稱之為「方術」
2

，此即「養生工夫」。

故養生是人類在長期社會勞動實踐中對促進

自身健康、延年益壽的經驗總結；因為注重

生命價值，通過調身、調心、調息、食養等

                                                 
2

 方術，屬民間信仰。古人相信通過一定的方法，可

以使人長生不老甚至變成神仙，這種思想源於先民

對自身永保青春的渴望。先秦時期，人們開始大量

的實踐探索，尋找各種礦物植物等配置藥方，以及

研究尋找自身的命門，從事這一活動的人被稱為方

家或方士，他們所從事的活動就叫「方術」。至中國

東漢時期五斗米道出現，修持神仙方術就被說成是

「修道」，尊崇老子的道家學說，原本是哲學理論的

道家思想之具體實踐和實用方「法」與技「術」，因

此也有人稱「方術」為「道術」。 
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各種方法與手段，來對身體生命功能進行強

化和優化，從而達到健康長壽，人體內部與

天地外部的和諧統一。所以從宏觀來看養

生，一切生命活動過程都與養生密不可分。

若從微觀來看養生，則養生又可分為養神及

養形兩部分。 

葛洪，字稚川，自號「抱朴子」。是兩晉

時期的道教理論思想家、醫學家、煉丹術家

及著名的養生學家。他的著作以《抱朴子》

一書最能傳達其思想，養生工夫是《抱朴子‧

內篇》神仙思想中求長生不老的重要基礎，

葛洪因篤信神仙之說，而著書立說並親身實

踐，倡導各種養生術，不但充實了道教的內

涵，也為其建立系統理論，因此《抱朴子‧

內篇》可說是道教養生大全。由於早期道教

的養生著作大多亡佚，而《抱朴子‧內篇》

卻蘊含有豐富的養生理論與實踐工夫，因此

本文的研究動機是期望能藉由對《抱朴子‧

內篇》養生寶鑑之探析，將其中的形上養生

理論與具體工夫實踐等智慧，進行梳理和發

掘。這些養生寶鑑，以四字為句的條目式文

字，應該是錄自他所搜集的道書，雖然不多，

確實是簡單易記易行，且行之有效的養生方

法，現代人來說依然深具意義。 

二、養生「不傷損」內涵 

養生，是使生命健康、長壽的方法，如

何才能達到此一目的呢？《黃帝內經‧靈樞‧

天年》認為：「五臟堅固，血脈和調，肌肉解

利，皮膚致密，營衛之行，不失其常，呼吸

微徐，氣以度行，六腑化穀，津液布揚，各

如其常，故能長久。」臟腑之氣旺盛，氣血

運行暢達，是生命長久的保障。 

    葛洪主張道、醫必須兼習，才能保健醫

療，自救與救人，以利修煉。所以明確提出

「為道者必須兼修醫術」的主張，亦即以醫

術來救養生的不足，因為當養生方法未能熟

練掌握而導致疾病時，就可以用自己的醫術

來救治自己。「以醫學補養生」，一方面有其

非常實用的一面，另一方面因為養生和醫學

所依據的理論是相通的，例如經絡學說、臟

腑學說、陰陽學說都是中國傳統醫學的基礎

理論，差別在於側重點不同，「養生」專注於

「爭取協調」，而「醫學」專注於「調整不協

調」。從知識結構上來看，知道怎樣不調，就

可以更好協調自身陰陽臟腑，而不通醫學，

只一味追求自身健康、陰陽和順，在出現偏

差時，就沒有應有的警惕和注意。 

《抱朴子‧內篇》強調善於養生者，要

懂得「不傷不損」，所以引《仙經》曰：「養

生以不傷為本」，此要言也。《抱朴子‧內篇‧

極言》說： 

 

故治身養性，務謹其細，不可以小益

為不平而不修，不可以小損為無傷而

不防。凡聚小所以就大，積一所以至

億也。若能愛之於微，成之於著，則

幾乎知道矣。
3

 

 

所以葛洪列出許多項目，類似養生寶鑑之

類，提醒修道者要注意，因為「人生之體，

易傷難養」，所以「不傷不損」是道教養生學

的一個基本思想，因為「積傷至盡則早亡，

早亡非道也。」因此對「養生禁忌」十分重

視。他認為：會傷生，主要是不知道宜禁，

過用而傷生。正如〈極言〉說：「凡言傷者，

亦不便覺也，謂久則壽損耳。」
4

所以葛洪提

出了一些養生之方，是有關於食衣住行各方

面的日常養生禁忌，其中有不少攝生、護生

的經驗之談，值得借鑑，日後南朝陶弘景繼

                                                 
3

 引自葛洪著、王明校釋：《抱朴子內篇校釋》(北京：

中華書局，1985 年 3 月），頁 240。是書據清孫星

衍「平津館校刊本」為底本點校，本文後面所引《抱

朴子‧內篇》皆據此本。以下引用同書，僅註明卷

數及頁碼。 
4

 《抱朴子‧內篇‧極言》，卷 13，頁 243。 
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承此一養生思想。值得注意的是葛洪多採用

整齊的四字句，間用六字句，多押韻並且常

換韻，如此可以增加誦讀記憶的效果。本論

文將《抱朴子‧內篇》這些養生禁忌分成飲

食養生、起居養生與精神養生三方面來加以

說明。 

三、飲食養生寶鑑 

    「節飲食」意指人們的飲食既不能過

多，也不能過少。過度飲食會傷脾胃，臟器

為消化過量的飲食，須不停的工作，消耗大

量的氣血，造成身體的虧損。現代醫學也指

出過度飲食容易引起肥胖、糖尿病、心臟病

等，可見過度飲食的危害是非常大的。尤其

現代人的物質生活比較富裕，大吃大喝的機

會增加，而勞動程度卻相對降低，更是要注

意飲食的節制。 

就肉體的實質養生來說，食物的攝取是

相當重要的保命行為，在飲食過程中必須掌

握食物的屬性，兼顧其與身體陰陽調和的對

應關係，食物能產生療效幫助人體保持在氣

化平衡的健康狀態。一般認為食物具有寒、

熱、溫、涼等四性與酸、苦、甘、辛、鹹等

五味，是對應陰陽四時與五行的運行規律，

在日常生活飲食中若是能謹和五味與調和陰

陽，才能避免疾病的產生有益健康。飲食是

每個人所必須的，它能供給人必要的營養物

質，但若飲食不當，恣貪口腹、沒有節制、

運化不及，會給人帶來傷害，造成許多消化

系統的疾病，古稱為「傷食」。所以對於飲食

的宜忌，不可不慎。從理論上說，飲食入於

胃，經胃腐熟後，其精微物質上輸於脾，脾

主運化，將精微物資運行到全身，供給臟腑、

氣血、筋骨各處的營養。所以飲食直接與脾

胃發生關係，假使因飲食不當，使脾胃功能

失調，必然會使全身各臟器功能減弱，發生

一系列病變，此即為《黃帝內經》所說的：「飲

食自倍，腸胃乃傷」，中醫稱為脾虛。筆者將

《抱朴子‧內篇‧極言》與飲食養生有關的

內容，整理成表 3-1 

表 3-1飲食養生之方  

序號 內容 原則 

1 

不欲極飢而食，食不

過飽，凡食過則結積

聚。 

節飲食 

2 

不欲極渴而飲，飲不

過多，飲過則成痰

癖。 

節飲食 

3 不欲多啖生冷 適寒溫 

4 五味入口，不欲偏多 調五味 

5 

故酸多傷脾，苦多傷

肺，辛多傷肝，鹹多

則傷心，甘多則傷

腎，此五行自然之理

也。 

調五味 

6 
流行榮衛，有補瀉之

法 
食藥療 

7 

知飲食過度之畜疾

病，而不能節肥甘於

其口也。 

節飲食 

8 

先將服草木以救虧

缺，後服金丹以定無

窮 

食藥療 

（一）節飲食 

    在表 3-1中，序號 1.2.7都是屬於節飲

食的飲食養生之方，所謂「節飲食」的意義

有二，一是節制的意思，不可過飽，更不能

暴飲暴食。二是指飲食要有一定的節律。若

是人一次飲食所攝入的量過多，會增加胃的

負擔，無法及時消化腐熟水穀，脾的功能也

相對受阻礙，不能正常運化，就可能出現腹

滿、腹脹、腹瀉、肢體乏力等病狀。脾胃運

化功能失常，也會影響到其他臟腑，使五臟

功能紊亂。故《黃帝內經‧素問‧痺論》說：

「飲食自倍，腸胃乃傷。」此外飲食要有一
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定的節律，說的是定時進餐，才能定量，適

應腸胃功能的規律，並且在日常生活中確實

遵守。 

（二）適寒溫 

    在表 3-1中，序號 3是屬於適寒溫的飲

食養生之方，所謂「適寒溫」是指送進嘴巴

裏的食物，冷暖應相宜，不要過冷與過熱。

因為《黃帝內經‧靈樞‧師傳》說：「食飲者，

熱無灼灼，寒無滄滄。寒溫中適，故氣將持，

乃不致邪僻也。」飲食太熱容易灼傷口舌、

食道，太寒涼則容易寒凝氣滯、胃腸運轉不

利，消化不良，甚至出現腹瀉下痢。只有寒

溫適中，脾胃才能健康營運，元氣才能在脾

胃健康營運下保持充沛，邪僻不生。 

（三）調五味 

    在表 3-1中，序號 4.5都是屬於調五味

的飲食養生之方，所謂「調五味」，根據道教

天人相應學說，食物的五味可入五臟，酸味

入肝，苦味入心，甘味入脾，辛味入肺，鹹

味入腎。《黃帝內經‧素問‧五藏生成》說： 

 

是故多食鹹則脈凝泣而變色；多食苦

則皮槁而毛拔；多食辛則筋急而爪

枯；多食酸則肉胝 而脣揭；多食甘

則骨痛而髮落，此五味之所傷也。故

心欲苦，肺欲辛，肝欲酸，脾欲甘，

腎欲鹹，此五味之所合也。
5

 

 

葛洪精於醫學，所閱讀的醫書也被引用為養

生之方，他將陰陽五行配合五味、五臟，作

為醫學的思考原則。故提出「酸多傷脾，苦

多傷肺，辛多傷肝，鹹多則傷心，甘多則傷

腎，此五行自然之理也。」我們可以依據五

臟的性質來調整其失却平衡所產生的病變，

                                                 
5

 （唐）王冰次注、（宋）林億等校正：欽定《四庫全

書》子部三九《黃帝內經‧素問》醫家類，第七三

三冊，頁 42-43。 

在食療上遵循一個規律：肝欲散，宜食辛以

散之，肝苦急，宜食甘以緩之；心欲軟，宜

食鹹以軟之，心苦緩，宜食酸以收之；脾欲

緩，宜食甘以緩之，脾苦溼，宜食苦以燥之；

肺欲收，宜食酸以收之，肺苦氣上逆，宜食

苦以泄之；腎欲堅，宜食苦以堅之，腎苦燥，

宜食辛以潤之。
6

  

所以在飲食上調五味要做到二方面，一

是要合理搭配，勿使五味偏嗜；因為偏食五

味，營養不協調，會給人帶來身體的病變。

二是可以依據身體的需求來調適五味，例如

夏季炎熱，人心火較盛，可多食苦味，如苦

瓜之類。苦味入心，可清心火，安神志。上

述的調五味屬於食療範圍，歸根究底都離不

開道教的五味五臟相通的理論。合理調理飲

食就能保證脾胃健運，全身滋養充足，若能

進一步根據身體情況，四季運轉而選用適當

的食物，就能達到食療的效果。 

（四）服食藥物 

在表 3-1中，序號 6.8都是屬於服食藥

物的飲食養生之方，所謂「服食藥物」用以

調理人身氣血及臟腑盛衰，以補人力之不

足，也是養生中常用的方法。古人認為藥物

有益於身體，中藥理論認為：一切藥物都有

其各自的氣味特點、陰陽屬性。「氣」，即四

氣，指藥物的寒、熱、溫、涼四種性質，這

是從藥物的寒、熱來分。用於治療上，熱病

用寒藥，寒病用熱藥，溫病用涼藥，涼病用

溫藥。「味」，即五味，指酸、苦、甘、辛、

鹹，五味各有其作用。一般來說，味酸者長

於收斂，味苦者長於堅陰，味甘者長於緩急，

味辛者長於宣散，味鹹者長於軟堅。 

    根據藥物的氣味與浮、降、沉、升的性

能特點，可以分為陰陽兩大類，以四氣 而

言，溫、熱為陽，寒、涼為陰。以五味而言，

                                                 
6

 秦伯未：《中醫學概論－醫學入門捷徑》（台北：文

光圖書有限公司，2007 年），頁 33。 
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甘、辛為陽，酸、苦、鹹為陰。人體也分陰

陽，陽盛則陰病，陰盛則陽病，陰陽平衡協

調，人體就健康，陰陽偏盛偏衰，人體就處

於病態。服食藥物的作用，就是調補陰陽的

偏盛偏衰。所以《抱朴子‧內篇》的「流行

榮衛，有補瀉之法」及「先將服草木以救虧

缺」，屬於道教中流傳應用的服食藥物養生

法，依據的是陰陽、氣血、臟象理論
7

，一般

來講，服食不同於醫病，病則有虛有實，治

療應有攻邪、補虛之別，或攻補兼施，服食

則多補虛，長期緩補，使正氣充實，人體自

我調節能力加強，抗疾能力加強，自然能袪

病延年。 

補虛也要依據個人的體質情況，歸納來

說，人體的虛弱不足，可以分為氣虛、血虛、

陰虛、陽虛四種。人是一個內在統一的整體，

氣、血、陰、陽都不是孤立存在的，一方面

虛損會影響其他方面，或是兩種虛損同時並

存，故在選用補養藥物上，要先分清楚是那

種虛損，如何主次兼顧，進補時根據不同情

況選用不同補法，如慢補、緩補、平補、補

虛、不留邪等，這就須通醫術、精研藥性才

能做到。 

中國傳統醫學的發展，方士、道士厥功

甚偉，這是歸因於他們對於養生具有深刻的

體認與確切的操作實踐工夫，所以凡是日常

起居、偃仰運動、補瀉氣血、須通醫術、精

研藥性等都是必備的常識，尤其在飲食養生

方面，所以本草學的研究成為道士養生成仙

的初步工夫。 

四、起居養生寶鑑 

    在形神的相通下，人可以從有限的肉體

進入到無限的精神領域之中，體會到個體安

身立命的養生工夫。「法於陰陽」、「和於術數」

是養神的工夫，「食飲有節」、「起居有常」、「不

                                                 
7

 韓廷傑、韓建斌：《道教與養生》（台北市：文津出

版社，1997 年），頁 204。 

妄作勞」則是養形的工夫，形神是建立在有

節有常的生活秩序中，符合陰陽術數的運行

規律，以精神的主體自覺來節制情欲，使身

體符合天地之理，才能盡享百歲天年。每個

人一天的生活起居活動很多，其中有些是對

身體有益的，有些是對身體有損傷的，如果

平時就能夠建立起正確的觀念，消極的避開

起居之傷，積極主動從事起居養生之方，那

麼所得的利率，將不可勝計；養生若能從此

根本處探究，才是根本之道。 

《抱朴子‧內篇》強調善於養生者，要

懂得「不傷不損」，所以引《仙經》曰：「養

生以不傷為本」，此要言也。《抱朴子‧內篇‧

極言》說： 

 

故治身養性，務謹其細，不可以小益

為不平而不修，不可以小損為無傷而

不防。凡聚小所以就大，積一所以至

億也。若能愛之於微，成之於著，則

幾乎知道矣。
8

 

 

所以葛洪列出許多項目，類似養生寶鑑之

類，提醒修道者要注意，因為「人生之體，

易傷難養」，所以「不傷不損」是道教養生學

的一個基本思想，因為「積傷至盡則早亡，

早亡非道也。」因此對「養生禁忌」十分重

視。他認為：會傷生，主要是不知道宜禁，

過用而傷生。正如〈極言〉說：「凡言傷者，

亦不便覺也，謂久則壽損耳。」所以葛洪提

出了一些養生之方，是有關於食衣住行各方

面的日常養生禁忌，其中有不少攝生、護生

的經驗之談，值得借鑑，日後南朝陶弘景繼

承此一養生思想。值得注意的是葛洪多採用

整齊的四字句，間用六字句，多押韻並且常

換韻，如此可以增加誦讀記憶的效果。 

                                                 
8

 《抱朴子‧內篇‧極言》，卷 13，頁 240。 
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（一）消極避開起居之傷 

在《抱朴子‧內篇》的醫療養生思想中，

不論是「養神」還是「養形」，「不傷不損」

都是最緊急、重要的禁忌。筆者將《抱朴子‧

內篇‧極言》中應該消極避開的起居之傷，

整理成表 3-2。 

表 3-2起居之傷 

序號 內容 

1 寢息失時，傷也 

2 力所不勝，而強舉之，傷也 

3 輓弓引弩，傷也 

4 瀋醉嘔吐，傷也 

5 飽食即臥，傷也 

6 跳走喘乏，傷也 

7 陰陽不交，傷也 

8 
不知陰陽之術，屢為勞損，則

行氣難得力也。 

以上八種起居之傷，除了序號 7.8是屬於房

室養生之傷，其餘都是日常生活應該要注意

的禁忌，與人的健康都有密切的關係，輕忽

不得。道教醫療引用天象的運行法則來談人

體養生，從天體的五運六氣與地球的五運六

氣來診斷人體的五運六氣，認為人的五臟六

腑都要順應著天地運行的節律。
9

「寢息失

時」，漠視氣血依時辰來營養五臟六腑的規

律，久而久之必致疾病。「飽食即臥」則不利

消化，容易產生積滯而影響脾胃的功能。「力

所不勝，而強舉之」、「跳走喘乏」及「輓弓

引弩」做重體力勞動或超出自己體能之事，

容易耗氣傷血，筋疲力盡，此為養生之大忌。  

（二）積極施行起居養生之方 

每個人一天的生活起居活動很多，如果

平時就能夠建立起正確的觀念，積極主動從

事有益的起居養生之方，那麼所得的利率，

                                                 
9

 徐子評：《中醫天文醫學概論》（湖北：湖北科學技

術出版社，1990 年），頁 390。 

將不可勝計。筆者將《抱朴子‧內篇‧極言》

中，平日應該積極主動實行的起居養生之

方，整理成表 3-3 

表 3-3起居養生之方 

序號 內容 

1 坐不至久 

2 唾不及遠 

3 行不疾步 

4 耳不極聽 

5 目不久視 

6 臥不及疲 

7 先寒而衣 

8 先熱而解 

9 不欲甚勞甚逸 

10 不欲起晚 

11 不欲汗流 

12 不欲多睡 

13 不欲飲酒當風 

14 不欲數數沐浴 

15 冬不欲極溫 

16 夏不欲窮涼 

17 不露臥星下 

18 不眠中見肩 

19 
大寒大熱，大風大霧，皆不欲

冒之 

20 臥起有四時之早晚 

21 興居有至和之常制 

22 調利筋骨，有偃仰之方 

23 節宣勞逸，有與奪之要 

24 杜疾閒邪，有吞吐之術 

25 

或問堅齒之道。抱朴子曰：「能

養以華池，浸以醴液，清晨建

齒三百過者，永不搖動。」 

26 

或問聰耳之道。抱朴子曰：「能

龍導虎引，熊經龜咽，燕飛蛇

屈鳥伸，天俛地仰，令赤黃之
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景，不去洞房，猿據兔驚，千

二百至，則聰不損也。」 

從上述的起居養生之方中，反應出道教養生

的一個觀念：「無極」。任何器官的運作，都

不要達到極限，活動最好是分散而組合的，

所以說「坐不至久」、「行不疾步」、「耳不極

聽」、「目不久視」，如果這些活動能分散組

合，則甚至可以達到持續不知疲累的效果，

這對健康是大有助益的。「不欲甚勞甚逸」，

適時的起居勞動，調利筋骨，節宣勞逸，可

以健壯強化生理，但應該「以緩以漸」，不要

過度。以免造成長期勞乏而耗氣傷血，筋疲

骨乏。所以道教有多種的「偃仰之方」、「吞

吐之術」，來活動肢節、舒筋活血、行氣導滯、

以達到除濕宣痺等功效。 

「唾不及遠」道教非常重視唾液，也就

是津液。《黃帝內經‧五癃津液別》：「水穀皆

入于口，其味有五，各注其海。津液各走其

道，故三焦出氣，以溫肌肉，充皮膚，為其

津，其流而不行者為液。」此外津液可以轉

化為血，故《黃帝內經‧營衛生會》：「奪血

者無汗，奪汗者無血」，因而中醫有津血同源

的說法。津液也能化為汗、涕、涎、唾，主

要是屬於腎臟，故稱腎主五液。因此將這種

舌下津液看成是玉液瓊漿、天一之水，提倡

緩慢咽下，不應浪費；現代醫學證實唾液中

含有許多消化酶，可以幫助消化。「華池」、「醴

液」都是指唾液，清晨叩齒三百下，可以讓

牙齒堅固。每天效法五禽戲，做些導引的動

作，可以身強耳聰。 

「臥不及疲」、「先寒而衣」、「先熱而

解」，這是屬於防未病的預防醫學。「不欲起

晚」、「不欲多睡」，因為個體與天地氣交息息

相關，有著生長化收藏的變化，所以最佳的

起居作息，就是配合環境氣候以順應自然，

跟隨著太陽的升降出沒。「夏不欲窮涼」、「不

露臥星下」、「不眠中見肩」、「冬不欲極溫」、

「大寒大熱，大風大霧，皆不欲冒之」，這些

都與風寒暑溼燥火六氣有關，因為皆能傷害

身體。特別是風，它為六氣之首，一則因為

風遍大地，流行最廣，又常與其他邪氣結合

為風暑、風溼、風燥、風火等，故前人稱風

為百病之長。再則風易傷皮毛，易犯且容易

忽略，值得特別謹慎。而寒為陰邪，性主收

引。傷於體表者為傷寒，而寒邪最易傷陽，

因此特別提出，要人們小心謹慎的預防。這

些是引用時間的活動法則來談人體養生，認

為人不只要根據四季時令的變化，調節起居

作息與飲食習慣，還要調節自己的情志，使

精神活動與季節環境的變化得到協調統一。
10

  

五、精神養生寶鑑 

道教醫療吸收了道家的養生理論，重視

內在生命力的自我提昇，以「清靜無為」與

「虛靜養神」的方式，來調養自我情緒與欲

念，要求在飲食與居住環境都要在心理上保

持平靜與安詳，避免過度的刺激與不良的騷

擾，除了行止有常與飲食有節外，更要經常

保持在心神安定的狀態中，讓個人機體的內

在生命與外在環境能夠長期地相互協調與平

衡。 

肉身不會自己活動，推動肉身活動的是

心靈情志，所以我們可以說整個肉身的活

動，都是心靈情志在操控的，這是心理對生

理的影響。喜怒哀樂都有生理反應，反應的

關鍵核心是心理，而心理則是透過氣的變化

來表現。喜、怒、悲、恐、驚、勞、思等情

緒，會使氣血或上、或下、或聚、或散，發

生變動，而干擾生理的自然運轉。如果精神

活動不能達到平和調暢，而喜怒失常，或憂

思過度，都會引起臟腑精氣的紊亂，使臟腑

機能失調。故善養生者，首先要做到的是不

以情緒來干擾氣血的運行。 

                                                 
10

胡劍北等編著：《中醫時間醫學》（安徽合肥：安徽

科學技術出版社，1990 年），頁 240。 
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早在《黃帝內經》時代，古人就認識到

人的心理狀態和身體狀況有著密切的關係，

這就為養生提供了心理健康的理論。《黃帝內

經》說：「恬淡虛無，真氣從之，精神內守，

病安從來？」在諸多防病養生的項目中，「恬

淡虛無」的內心修養，還是最根本的。人在

日常生活中，應該盡量避免情緒的巨大變

動，以免引起身體的五臟失和。所以在精神

養生的鍛鍊中，應該注意情志的控制，少貪

少慾，恬淡安樂等。 

（一） 消極避開精神之傷 

    對於心性的修養，葛洪認為首重「袪除

情慾」的干擾。他在〈道意〉中說：「薄喜怒

之邪，減愛惡之端。」喜怒愛惡等人類的七

情，會干擾內心的寧靜，必須將其排除，才

能「無憂則壽」，這是從醫學的觀點來解說。

精神的修養是一切養生實踐工夫的基礎。筆

者將《抱朴子‧內篇‧極言》中應該消極避

開的精神之傷整理成表 3-4 

表 3-4精神之傷 

序號 內容 

1 
且又才所不逮，而困思之，傷

也 

2 久談言笑，傷也 

3 悲哀憔悴，傷也； 

4 喜樂過差，傷也 

5 汲汲所欲，傷也 

6 歡呼哭泣，傷也 

個體的生理自己會運作，但是個體卻時常要

干擾它。例如怒則血氣上衝，悲則血氣下降，

這都防礙了氣血的正常運作，對人體生理都

是一種傷害。所謂七情，即喜、怒、憂、思、

悲、恐、驚，依據《黃帝內經》思想，七情

與五臟的功能，有著密切的聯繫。所以情緒

的波動，主要是會干擾氣血的循環。輕微的

波動，人體會自行恢復運行，但是強烈的波

動，則會影響身體的健康，所以「平心靜氣」

是最高的境界、最佳生理狀態。 

五臟的活動使七情得以正常宣泄，情志

活動也會影響到五臟的功能，當情志過激，

失去控制時，則會引起五臟的功能失調。例

如大怒傷肝、大喜傷心、憂思傷脾、悲愁傷

肺、大驚傷腎，進一步引起身體內部的病變。

過喜易使心氣緩散，難以收攝，表現為心悸、

失神。悲憂傷肺，容易呼吸不暢，上下氣機

不通。思慮過度，容易傷脾，因而飲食運化

失常。過於恐懼，易傷腎氣，容易傷腎，因

而導致腎氣不固。大驚容易傷心，使心氣散

亂，神氣外越。所以知道以上的精神之傷，

一旦外界環境出現可引起情緒驟變的因素

時，就應該努力調節心理狀態，勿使情緒波

動太大而傷身。 

明代徐文弼的《壽世傳真》是一本有關

養生的著作，書中有〈十八傷〉，詳細列舉不

適當的行為與情志活動對健康的損害，內容

如下： 

 

      久視傷情、久聽傷神、久臥傷氣、久

坐傷脈、久立傷骨、久行傷筋、暴怒

傷肝、思慮傷脾、極憂傷心、過悲傷

肺、過飽傷胃、多恐傷腎、多笑傷腰、

多言傷液、多汗傷陽、多淚傷血、多

交傷髓。
11

 

 

從上所述可以知道它與《抱朴子‧內篇》的

起居與精神養生寶鑑密切相關，可以說是傳

承此說再加以精進而成的養生格言。由此觀

之道教醫療是一種身心兼顧的養生體系，特

別注意到「過用病生」的「傷本」現象，因

此主張一切的言行舉止與思慮情緒都不宜超

出正常的身心限度，重視人體形神的鍛鍊與

調整。 

                                                 
11

 余功保編著：《中國古代養生術百種》（北京：北京

體育學院出版社，1991 年），頁 263。 
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    道教醫療在心理保健上累積不少治療的

方法，肯定精神上的各種修持方法，能達到

「意義治療」的功效。例如常見的「以情勝

情」療法，與現代心理學治療的情緒轉移與

心理暗示等方法相類似，使人失衡的心理得

到新的平衡與和諧。在以喜勝怒、以怒勝喜、

以悲勝喜、以恐勝喜、以喜勝憂、以怒勝思

等情緒的轉變過程中，化掉病態的心情與行

為，在補偏救弊的心理自控下，能陶冶性靈

與怡神強身
12

 。 

（二）積極施行精神養生之方 

葛洪承繼老子、《黃帝內經》「無為」、「少

慾」的精神養生之方，認為要在「少思少慾」

的基礎上，盡量控制情緒，勿使五志過激。

筆者將《抱朴子‧內篇‧極言》中，平日應

該積極主動實行的精神養生之方，整理成表

3-5 

表 3-5精神養生之方 

序號 內容 

1 不欲奔車走馬 

2 不欲極目遠望 

3 不欲廣志遠願 

4 不欲規造異巧 

5 忍怒以全陰氣 

6 抑喜以養陽氣 

7 
知極情恣欲之致枯損，而不知

割懷於所欲也。 

序號 5、6的陰氣、陽氣，是從元氣內分別兩

大作用，說明一種能保衛體表、保持精力不

使虧損的能力。血液循行脈內使機體全身受

其營養，氣能改善血液的功能和幫助血液的

正常運行，氣血二者構成人體正常生理活動

的重要因素，二者絕對不能分離的。假使氣

受到心理上、環境上的刺激，無論情志方面

                                                 
12

 屈小強：《藏精、藏氣、藏神－保健與長壽》（四川

成都：四川人民出版社，1993 年），頁 19-24。 

的喜、怒、哀、樂，氣候方面的冷、熱，以

及工作方面的勞逸，都會影響到氣。早在《內

經》時代，古人就認識到人的心理狀態和身

體狀況有著密切的關係，這就為養生提供了

「心理健康」的理論。《內經》認為上古之人

壽命百歲，為何之後的人都不長壽呢？原因

在於「厥後嗜欲日增，壽命遞減」。葛洪認識

到良好的心理狀態對於維護身心健康，防止

疾病發生，具有十分重要的意義，所以強調

情緒修養及積極主動的精神養生之方的重要

性。人在日常的精神養煉中，應該控制意志，

減少對物質追求及對名利的妄想與貪念。所

以拋棄「奔車走馬」、「極目遠望」、「廣志遠

願」、「規造異巧」等後天的慾神，元神才不

會被耗竭損害，精神恬淡、少貪少慾、知足

常樂，生命才可以健康、長久。精、氣、神

三者有著密切的關係，氣生於精，精化為氣，

精氣若是充盛，神自然活躍。反之，神若是

不充旺，精氣必然不足。同時若是神過度活

動，也會影響精氣，從而使形體衰弱。 

六、結語 

以上所列的致傷之病，多屬於日常生活

中常有的現象。過度的消耗是違反養生的原

則，因此葛洪將日常生活的一些飲食、起居

及精神方面一些應該注意的細節列出，做為

養生寶鑑。道教醫療相當重視人體精神免疫

的自我調適能力，將「修身養性」與「醫療

養生」結合起來，以「節欲守神」的道德修

持來自足常樂。
13

現代人缺乏精神內守的文化

教養與修煉，在物質文明的洗禮下貪婪無

度，常因過分地追求名利、聲色與物欲，導

致各種身心疾病愈來愈嚴重。 

這些養生寶鑑，以四字為句的條目式文

字，應該是錄自葛洪所搜集的道書，雖然不

多，確實是簡單易記易行，行之有效的養生

                                                 
13

 施杞主編：《實用中國養生全書》（北京：學林出版

社，1990 年），頁 197。 
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方法。健康無小事，健康和壽命都是自己一

點一滴積攢起來的，健康是個人在飲食、起

居、運動、休閒等身體身、心、靈各方面，

用心呵護的結果。同時提醒人們不能對微小

細節、不良習慣輕忽，任何事情都有積累效

應和乘數效應，尤其日常生活中，對不良的

生活習慣，要切記「勿以善小而不為，勿以

惡小而為之」。從《抱朴子‧內篇》來分析葛

洪的醫學思想，其實與現代醫學的預防醫學

基本觀點是一致的，所以《抱朴子‧內篇》

的養生寶鑑是值得在二十一世紀重新加以認

識與推廣的。 
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