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中国传统养生是古代中华民族关于人体生命

养护理论、原则、经验、方法的知识总结。 春秋战国

时代，儒家以孔子为代表，儒家道德修养和中庸之

道丰富了中医养生的内涵。 据《史记·孔子世家》记

载，孔子享年

73

岁，他大半生颠沛流离，却能长寿

与其养生之道无不攸关

[1]1945

。 笔者尝试探述孔子的

养生理论与实践如下：

1

修身养德与仁者寿的养生观念

儒学是中国传统文化思想的主流， 孔子作为儒

家的师祖，非常重视人格精神的修养和伦理道德的规

范。在《礼记·大学》中有一段关于修身的著名论述体现

了孔子这一重要儒家思想“古之欲明明德于天下者，先

治其国；欲治其国者，先齐其家；欲齐其家者，先修其

身；欲修其身者，先正其心；欲正其心者，先诚其意；欲

诚其意者，先致其知；致知在格物。物格而后知至，知至

而后意诚，意诚而后心正，心正而后身修，身修而后家

齐，家齐而后国治，国治而后平天下。”也就是著名的修

身、齐家、治国、平天下的言论，孔子认为为人处世以修

身为本，非常强调个人品行修养的道德精神，所以在言

及长寿养生时， 他的修身养德观念也自然贯穿其中。

《论语·雍也》“子曰：‘知者乐水，仁者乐山，知者动，仁

者静，知者乐，仁者寿’”，意思是说智者以水为乐，仁者

以山为乐，智者好动，仁者好静，智者快乐，仁者长寿。

具有仁爱之心的人似山一样平静稳重，安于义理而又

仁慈宽容，才会长寿，即仁者寿的观念。 这是孔子认为

人生的最高境界，也是养生的最高境界。 又《礼记·中

庸》“子曰：‘舜其大孝也与？ 德为圣人，尊为天子，富有

四海之内。宗庙飨之，子孙保之。故大德必得其位，必得

其禄，必得其名，必得其寿。 ’”意思是有崇高品德的人

必然能得到与之相应的社会地位，必然得到丰厚的俸

禄，必然得到美好的名誉，必然得到长久的寿命，即大

德者寿的观念。养生的最终目的自然是长寿，孔子将儒

家修身养德的思想融入养生的范畴，认为仁者寿，大德

者寿，注重用儒家仁、义、礼、智、信、孝、悌的伦理道德

来加强人性修养，培养豁达乐观、积极进取的生活态

度，以期达到温文尔雅、文质彬彬、博大宽容、中和平正

的人格境界，那么自然而然就会长寿，同时孔子也通过

自身的实践得到了印证，年逾古稀。从中医学的角度来

理解，仁者大德者，心境平和清静而无忧愁不安，情志

调和有益于养生长寿，这是一种情志心态的养生，也是

精神文化层面的养生思想。 对此汉代继承发展儒学的

董仲舒在《春秋繁露·循天之道》中论述：“故仁人所以

多寿者，外无贪而内清静，心和平而不失中正，取天地

之美以养其身，是其且多且治。 ”

[2]

2

中庸之道对中医养生理论的影响

中医学认为中和平衡是生命延续的必要条件，如

植根于中国传统文化的《内经》中论述“阴阳匀平，以

充其形，九候若一，命曰平人”，意思是阴阳平衡，阴平

阳秘是人体生命活动的理想状态， 标志着身体健康。

中医养生也当以和为最佳境界，《内经》 强调养生要

“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作

劳。”意思是采用综合适当的调摄方法使阴阳平和。而

孔子强调中庸思想，所谓中庸指的是一种内在的实质

性的平衡， 是一种真正的无太过无不及的状态。 《论

语·泰伯》说“中和之为美”。中庸之道为孔子建立的思

想体系提供了方法论，孔子的中庸思想渗透着中医学

的内涵，可以说孔子的养生观念必然与中庸之道密不

可分。 正如董仲舒在《春秋繁露·循天之道》中阐述的

“能以中和理天下者，其德大盛；能以中和养其身者，

其寿极命”

[3]

。孔子的中庸之道渗透着阴平阳秘的观念

成为后世中医养生理论的指导思想。

3

君子三戒的养生方式

为达到仁者寿的长寿境界， 孔子提出了 “坐

忘”、“四毋”和“三戒”等修性养生的原则和规范。 如
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所谓“坐忘”，即堕肢体，黜聪明，离形去知，同于大

通

[4]

，坐忘是一种用身心求正道的实有的生命状态。

如所谓“四毋”即“毋意，毋必，毋固，毋我”，四毋指

不要主观臆断，不要固执己见，不要存有私心，而做

到了四毋，就可以忘我

[5]

。 如所谓“三戒”对不同年龄

阶段的人，孔子提出了相应的戒备要求：“君子有三

戒：少之时，血气未定，戒之在色；及其壮也，血气方

刚，戒之在斗；及其老也，血气既衰，戒之在得。 ”

[6]176

意思是君子在人生不同年龄的三阶段需要戒断的

事项，年轻时，血与气尚未成熟，不能贪恋女色；壮

年时，血气方刚，不能争强好斗；年老时，血气渐衰，

不能过分计较得失。 三戒”本也属于修身的范畴，同

时又具有一定的养生意义，好色、好斗、好得都是健

康养生的大敌， 因此三戒是有利于养生的方法，君

子三戒的言论也被后世作为养生的格言。 如有学者

引梁代皇侃、宋代陈祥道二位儒士和明代御医俞桥

对孔子三戒从养生角度的注释发挥就很有代表性，

并称郭向、何晏、黄侃对此亦有解说

[7]

。

4

饮食养生

饮食养生向来是养生学中不可缺少的内容。 中

医传统养生在充分吸取传统文化中有关饮食保健

的合理成分的基础上，糅合了孔子儒家的饮食养生

方法经验，形成了饮食养生的丰富内容。 《论语·乡

党》记载了孔子的饮食习惯：

食不厌精，脍不厌细。食饐而餲，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。

唯酒无量，不及乱。 沽酒市脯不食。 不撤姜食，不多

食。 祭于公，不宿肉。 祭肉不出三日。 出三日，不食之

矣。 食不语，寝不言。 虽疏食菜羮，瓜祭，必齐如也。

从中可以看出，孔子饮食养生的特点，一是十分

强调饮食的宜忌，对于何物应忌均有告诫，二是特别重

视饮食的卫生，对食物的新鲜度多有要求，三是注意饮

食的合理搭配和食用量的控制，四是注重饮食礼仪。孔

子通过饮食行为的调节和控制来达到养生的目的。

此外， 孔子对服食药物的看法也十分谨慎，《论

语·乡党》载“……康子馈药，拜而受之，曰‘丘未达，不

敢尝’”。

[6]105

季康子赠药，孔子因对药性不了解而不尝，

这个细节表现出孔子在养生中对药物使用的看法。

5

音乐与运动养生

孔子不但强调修身养德， 也重视以乐养性和身

体素质的锻炼。在音乐修养上，他身体力行，主张“以

钟鼓道志，以琴瑟乐心”。孔子是音乐爱好者，据司马

迁言“（诗）三百五篇，孔子皆弦歌之。 ”

[1]1936

又如《论

语·述而》载“子在齐闻《韶》，三月不知肉味”。论语在

记录孔子及其弟子的言行中， 有许多关于孔子与弟

子弹琴鼓瑟的情节，说明孔子一生对音乐的热爱，并

用音乐来陶冶自己的情操。 古人很早就认识到了音

乐在养生学上的意义，从养生角度来看，音乐具有平

心释躁、感化情志的作用，使人趋于心理上的平和。

三国时讲求养生服食之道的著名思想家嵇康在 《养

生论》中把时常听优美的音乐作为长寿的条件之一，

可见孔子的长寿与他的音乐修养也有着密切的关

系。

同时孔子对登山、钓鱼、射箭、驾驭马车也极为

内行，这对他的健康长寿极为有利。 如《论语·述而》

载“子钓而不纲，弋不射宿”，《韩诗外传》载“孔子游

于景山之上，子路、子贡、颜渊从”，《论语·子罕》载

“吾何执？ 执御乎？ 执射乎？ 吾执御矣”等都说明了

孔子的生活中运动是必不可少的一部分。

综上所述，孔子思想观念中所蕴含的养生内容

是丰富多样的，虽然孔子无专门论述养生的著作篇

章，上述这些养生文化的内容也比较零散，但是孔

子的儒家思想行为始终影响着中国人的观念，也包

括养生观念，也正是贯穿于孔子言论中关于养生长

寿健康生活的话题，融合了孔子的养生经验，对后

世的中医养生观产生了重要影响， 从这个角度来

看，对孔子养生观的探讨是具有意义的。

生命是人类永恒的主题， 中国传统文化所衍

生的中医养生观念为中华民族的繁衍昌盛做出了

卓越的贡献， 同时中医养生观念中也渗透着中国

传统文化的思想。 中医养生不仅是历史的，也是现

实的。

[8]

儒家形成的养生思想是现代人文精神生活

的源泉，启迪了现代养生观念，现代社会随着科技

的发展，社会的进步和生活水平的提高，人们的生

活与精神产生了巨大的变化，为了既适应社会的要

求，又保持长久的生命活力，孔子修身养德，养生处

世的智慧仍值得现代人借鉴。
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