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叶中外卫生要旨曳是我国第一部引进西洋保健

内容的中医养生书籍袁由清代郑观应编撰袁成书于

清窑光绪十六年 渊1890 年冤遥 笔者以清窑光绪十九年

渊1893 年冤的刻本为研究版本遥 该书共分四卷袁书中

前两卷为中外先哲的养生要语袁后两卷分别论述日

常食物之效用和导引方法袁乃中西合璧主张的具体

尝试遥 书中丰富的中医养生知识袁对于指导现代人

的养生有一定的现实意义遥
1 叶中外卫生要旨曳中医养生思想内容

1.1 精神养生 中医在养生方面主要受道家思想

影响袁对精神养生十分重视遥 人类的疾病有很多都

是由精神因素造成的袁调神尧治神是防治疾病的重

要环节遥 中医学将人的心理活动统称为情志袁七情

五志皆可伤人袁合理的心理保健是人体健康的重要

环节遥 精神养生历来都是养生理论中的重要内容袁
成书于两千多年前的叶黄帝内经曳就十分注重精神

调摄袁认为精神的调养是健康长寿尧防治疾病的重

要原则遥 叶灵枢窑本神曳言院野是故怵惕思虑者则伤神袁
神伤则恐惧流淫而不止遥 因悲哀动中者袁竭绝而失

生袁喜乐者袁神惮散而不藏袁愁忧者袁气闭塞而不行袁
盛怒者袁迷惑而不治袁恐惧者袁神荡惮而不收遥 冶 [1]209

指出情志是精神活动的一部分袁七情五志超过人体

的承受能力就会使人致病遥 认为人想要长寿袁须注

意调和情志遥 叶中外卫生要旨曳中的精神养生思想也

基本上秉持了这一理念遥
郑观应引叶寿世传真曳野然造化能苦我以境袁不

能苦我之心袁是只厄其半也曰若境苦而我心亦与之

俱苦袁谓之全厄冶 [2]22袁指出调摄心神袁保持心神安

宁袁可使人心志坚强袁勇于直面困境遥 野神静则心

和袁神躁则心荡袁心荡则形伤遥 欲全形袁先在理神袁
和气养神以安于内袁清虚栖心不诱于外遥 冶[2]21 强调

了精神对于人的重要性袁指出养性之道在于野形与

神俱冶袁即野形神统一冶遥 并以康仲俊为例袁说明寡欲

才能减少劳心劳神袁 进而保持形神俱在尧 长寿不

衰遥 野昔康仲俊年八十六袁极壮袁自言少时读千字文

即有所解悟袁谓耶心动神疲爷四字也遥 平生遇事知谨

节袁不久劳心疲神袁故老而不衰冶 [2]21遥 又引叶备急千

金要方曳野人有五脏袁化为五气袁以生喜怒悲忧恐袁
故喜怒伤气袁寒暑伤形袁暴怒伤阴袁暴气伤阳冶 [3]427袁
说明喜怒悲忧恐等精神情绪对五脏的影响袁 强调

情志过激或持续不解对人体有损害遥 养生要注意

保持情志平和袁 知足常乐才能身心安泰袁野善摄生

者袁常少思少念袁少欲少事袁少语少笑袁少愁少乐袁
少喜少怒袁少好少恶袁行此十二少者袁养性之大略

也冶[3]428遥
1.2 运动养生 运动养生在中医学里一直占有很

重要的地位遥 郑观应在叶中外卫生要旨曳中专用一卷

之篇幅详解古代导引法袁足以看出其对道家气功和

运动养生的重视遥
郑观应引孙思邈 叶备急千金要方曳野养性之道袁

常欲小劳袁但莫大疲及强所不堪之遥 夫流水不腐袁户
枢不蠹袁以其运动故也冶[3]428袁告诉世人袁养生之道在

于运动袁但切不可过度锻炼袁超出身体的承受范围遥
否则会损伤身体遥 野养性之道袁莫久行久立袁久坐久

卧袁久视久听遥 盖以久视伤血袁久卧伤气袁久立伤骨袁
久坐伤肉袁久行伤筋也冶[3]428袁告诫人们运动要适度袁
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且要动静结合遥 野太素丹景经曰院人面之上袁常欲得

两手摩之使热袁高下随行袁皆使极匝袁令人面有光

泽袁皱斑不生遥 冶[4]77野寿世传真又云目要常揩袁每静时

常闭目袁用两大指背袁两相磨擦袁揩眼使去火袁永无

目疾袁故要常揩遥耳要常弹袁即鸣天鼓遥 齿要常叩袁背
要常暖袁腰要常护袁足要常搓脚底涌泉穴袁能去风

湿遥睡要常曲袁仰面伸足睡袁惟恐失精冶[2]26遥书中引用

上述资料袁告知人们一些日常的保健方法袁虽然都

是些幅度较小的运动袁但持之以恒地锻炼袁可使人

容颜焕发袁青春常在袁延年益寿遥
运动养生也是叶黄帝内经曳养生思想的重要组

成部分袁它记载了通过导引尧散步等运动来达到养

生的方法袁体现了运动养生的重要性遥 叶黄帝内经曳
提倡野形劳而不倦冶袁反对野久坐冶尧野久卧冶袁强调应

野法于阴阳袁和于术数冶袁提倡平时应进行些运动锻

炼身体袁但要量力而行遥 这一思想在叶中外卫生要

旨曳一书中可见一斑遥
1.3 饮食养生 饮食养生是中医的传统袁 中医历

来都十分重视用饮食来防治疾病遥叶中外卫生要旨曳
卷三为饮食专卷袁 亦可见郑观应对饮食养生的看

重遥
郑观应提出饮食有节尧五味调和的观点袁即进

食要有规律袁数量上要有所节制袁不可过饥或过饱曰
饮食结构需合理袁五味不要有所偏颇遥 并指出违背

此规律会对人的身体造成危害袁影响寿命遥 引叶备急

千金要方曳野饱食过多袁则结积聚袁渴饮过多则成痰

癖冶袁野五味不欲偏多袁故酸多则伤脾袁苦多则伤肺袁
辛多则伤肝袁咸多则伤心袁甘多则伤肾袁此五味克五

脏五行袁自然之理也遥 凡言伤者袁当时不觉也袁谓久

则损寿耳遥冶[3]427遥又引叶折肱漫录曳野早饭要蚤袁中饭要

饱袁夜饭要少遥 语语皆格论遥 空腹莫多言袁最能伤气袁
中午必须饭袁饭必满量而止袁则神气自旺袁晚餐微

酣袁不可过醉袁亦不可过饱袁自然神清气爽冶[4]57袁告知

人们一日三餐的饮食规律袁这与现代人的饮食养生

观念野早饭要好袁午饭要饱袁晚饭要少冶一致遥 此外袁
用王履素的言论警醒世人饮食要有宜忌袁切勿为了

口腹之蜜而胡吃海喝尧生冷不忌袁这样对身体有害

无益袁是不可取的袁野王履素云饮食但取益人袁毋求

爽口遥 本草须常考订袁毋食病体相妨之物遥 冶[4]63 郑氏

还引叶折肱漫录曳野凡炙煿煎炒袁病家最忌遥 助火销

阴袁损人不浅遥 即平人亦不宜食遥 肿毒牙疼诸症袁半
因于是冶[4]63袁劝解人们在生病的时候应忌油炸尧烤尧
煎炒类食物袁这些食物易让人上火袁就算是平常不

生病的时候袁也不宜多吃遥

以上观念袁都与叶黄帝内经曳的饮食养生内容相

符遥 正如叶素问窑五脏生成曳院野是故多食咸袁则脉凝泣

而变色曰多食苦袁则皮槁而毛拔曰多食辛袁则筋急而

爪枯曰多食酸袁则肉胝皱而唇揭曰多食甘袁则骨痛而

发落遥此五味之所伤也遥冶[1]62 指出五味失和会影响机

体的健康袁强调五味调和的重要性袁提示我们要合

理科学饮食袁切勿随心所欲遥
1.4 起居养生 中医认为起居养生可以令人精

神袁让人身体的体质增强遥而居住环境尧日常生活习

惯尧 穿衣选择等起居活动与人类生活密切相关袁对
人的身体健康有很大影响遥叶黄帝内经曳认为人若能

够按照自然界的变化规律起居袁 并加以适应调和袁
使之趋于正确袁从而做到饮食有节尧作息有规律尧不
过度操劳袁 便能够活到人类自然寿命的期限遥 叶素
问窑上古天真论曳云院野今时之人不然也袁以酒为浆袁
以妄为常袁醉以入房袁以欲竭其精袁以耗散其真袁不
知持满袁不时御神袁务快其心袁逆于生乐袁起居无节袁
故半百而衰也遥 冶[1]4 说明起居无节袁会使人的寿命

缩短遥
郑观应在书中也表达了类似的观点袁 其引述

叶备急千金要方曳野凡人居止之室袁必须周密袁勿令有

细隙袁致有风气得入遥 小觉有风袁勿强忍之久坐袁必
须急急避之曰久居不觉袁使人中风冶[3]429袁强调居住的

房屋应坚实牢固袁不要有漏风处袁否则对人体无益遥
又引院野王履素云幽静之趣袁最宜放山居袁然恳孱弱

之躯袁即山居亦有不宜处遥 山中多岚湿云雾之气袁久
处能伤脾冶[4]60袁说明了居住环境的重要性遥

在穿着方面袁书中强调湿衣服袁不应长时间穿

在身上袁应及时换掉遥 但切忌在有风处脱掉汗湿的

衣服袁恐得偏瘫遥 野湿衣及汗衣袁皆不可久着袁令人发

疮及风瘙袁大汗能易衣佳曰不易者急洗之遥 否则令人

小便不利遥凡大汗脱衣袁偶遇偏风半身不遂遥 冶[3]429 而
春天的时候袁 衣服不要穿得太薄袁 否则易得疾病院
野春天不可薄衣袁令人伤寒霍乱尧饮食不消尧头痛遥 脱

着既时袁须调寝处遥 冶[3]429

书中还引叶寿世传真曳列举了日常起居的一些

注意事项院野忌早起科头袁早多风露之气袁科头则寒

邪入脑遥 忌阴室贪凉袁无阳之处袁阴气伤人遥 忌湿地

久坐袁潮湿气主生疮毒遥 忌热着晒衣久晒之衣袁未退

热即着在身袁必受毒遥 忌子时房事阳初生而顿灭袁一
度胜十度遥 忌夏月凉水抹簟袁冬月热火烘衣袁冷水受

湿袁热火受毒袁取快一时袁久必生病遥 冶[2]27 特别是在房

事方面应有所节制袁野女色不能绝袁必须节之袁淫则

致疾遥 冶[4]58
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1.5 四时养生 自然界是人类生命的源泉袁自然界

的运动变化袁直接或间接地影响到人体遥 天时的变

化对人体有很重要的影响遥
郑观应引 叶素问窑四气调神大论曳野春三月袁此

谓发陈遥 天地俱生袁万物以荣遥 夜卧早起袁广步于

庭袁披发缓形袁以使志生遥 生而勿杀袁与而勿夺袁赏
而勿罚袁此春气之应袁养生之道也遥 逆之则伤肝袁夏
为寒变袁奉长者少遥噎噎夏三月袁此谓蕃秀遥 天地气

交袁万物华实遥 夜卧早起袁无厌于日遥 使志无怒袁使
华英成秀袁使气得泄袁若所爱在外袁此夏气之应袁养
长之道也遥噎噎秋三月袁此谓容平遥天气以急袁地气

以明遥 早卧早起袁与鸡俱兴遥 使志安宁袁以缓秋刑遥
收敛神气袁使秋气平遥 无外其志袁使肺气清袁此秋气

之应袁养收之道也遥噎噎冬三月袁此谓闭藏遥 水冰地

坼袁无扰乎阳遥 早卧晚起袁必待日光遥 使志若伏若

匿袁若有私意袁若已有得袁去寒就温袁无泄皮肤袁使
气亟夺袁此冬气之应袁养藏之道也遥 冶 [1]12 具体说明

了如何通过顺应四时来调整起居生活袁 以便达到

养生的目的遥 又引叶黄帝内经曳内容指出袁不顺应四

时养生袁对人体健康是极为有害的遥 野逆春气袁则少

阳不生袁肝气内变遥 逆夏气袁则太阳不长袁心气内

洞遥 逆秋气袁则太阴不收袁肺气焦满遥 逆冬气袁则少

阴不藏袁肾气独沉遥 冶[1]16

2 叶中外卫生要旨曳中的中医养生思想特点

首先袁叶中外卫生要旨曳中医养生思想体现了预

防观袁这和作者郑观应的亲身经历有一定关系遥 郑

氏少时体弱多病袁故而留意医学及养生之术遥 从自

己因疾求医的经历中袁 他痛感治病不如防病之重

要袁故辑成此书袁野即付手民袁以期天下人不必延医

服药袁咸登寿域遥 冶书中辑录的中医内容袁处处体现

了预防观袁如郑观应引用叶素问窑四气调神大论曳野是
故圣人不治已病袁治未病袁不治已乱袁治未乱袁此之

谓也冶[1]17袁意思是说与其等到病了才进行治疗袁不如

在没生病之前就做好预防措施袁以期能延年益寿遥引
叶备急千金要方曳野是以至人消未起之患袁 治未病之

疾遥 医之于无事之前袁不追于既逝之后冶[3]427袁强调了

野未病先防冶的观念遥
其次袁叶中外卫生要旨曳 中医养生思想体现了

整体观遥 从上述的养生思想中我们可以看出其整

体性院精神养生方面袁书中强调要野形神统一冶曰运
动养生方面袁强调野动静结合冶曰饮食养生方面袁强
调野营养均衡冶曰起居养生方面袁强调野起居有节冶曰
四时养生方面袁强调野顺应四时冶遥 这五方面的养生

思想都体现了从整体上进行养生这一特点袁 如书

中所言院野欲全形袁先在理神冶 [5]17尧野养性之道袁莫久

行久立袁久坐久卧袁久视久听冶 [5]39尧野惟人不能只食

肉而身无病袁 若以各种植物更换之或并而食之更

佳冶 [5]317尧野养性之士袁唾不至远袁行不疾步袁耳不极

听袁目不极视袁坐不久处袁立不至疲袁卧不至懻冶 [5]33尧
野夫四时阴阳者袁万物之根本也袁所以圣人春夏养

阳袁秋冬养阴袁以从其根袁故与万物沉浮于生长之

门遥 冶[5]29

最后袁叶中外卫生要旨曳 中医养生思想体现了

辨证观遥 中医养生的方法很多袁如精神养生尧运动

养生等遥 但是袁我们在运用养生方法时袁会因人而

异尧因地制宜袁以辨证的思想来施养遥 如上述四时

养生思想袁因四时气候变化的不同袁人生命活动存

在不同的节律袁所以四时养生的方法也不同遥 如书

中引叶备急千金要方曳院野凡人卧袁春夏向东袁秋冬向

西冶 [3]429袁指出季节不同袁人的睡卧方向也应有所不

同遥 又引野王节斋云院凉风尧寒游尧雾湿袁气体弱者常

须避之冶 [4]54袁告诫气体虚弱的人袁平时应避免接触

凉风尧湿雾袁天气寒冷的时候不要外出游玩袁以免

伤身遥
3 结语

叶中外卫生要旨曳是中医养生和西医养生内容

兼有的养生著作袁作为第一部引进西洋保健内容的

中医养生书籍袁 对于我国养生学的意义不容忽视遥
书中辑录了丰富的中医养生知识袁 征引文献丰富遥
通过研究其中医的养生思想袁 进而总结其思想特

点袁有助于人们了解掌握中医养生的方法袁并正确

地把这些养生知识运用到生活中袁有一定的积极意

义遥
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