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中药是我国传统药物的总称。 中药养生即是按

照中医理论，应用强身健体、延缓衰老的中药保养生

命的养生方法

[1]

。中药养生作为中医养生的重要组成

部分，经历了漫长的理论探讨和临床实践过程，在不

同时代均受到当时社会文化的影响， 形成了具有一

定时代特色的中药养生文化。 系统梳理其形成发展

脉络， 对探索及落实推广中医药养生文化具有重要

意义。

1

先秦时期（萌芽阶段）

中药养生起于先秦战国。 战国时期的 《吕氏春

秋·孝行览》 中就记载了商朝伊尹的食养食调之论，

“时疾时徐，去臊除膻，必以其胜，无失其理，调和之

事，必以甘酸苦辛咸。 ”

[2]

此时中药理论体系尚处雏

形， 但人们已将中药五味理论应用到食物养生实践

中。 《周礼·天官志》记载：“食医掌和王之六食、六饮、

六膳、百馐、百酱、八珍之齐……以五味、五谷、五药，

养其病。 以五气、五声、五色，视其死生……凡药，以

酸养骨，以辛养筋，以咸养脉，以苦养气，以甘养肉，以

滑养窍。 ”

[3]

西周，已建立起较为完善的礼乐制度，并

设置有专门的营养医生指导六饮、六膳、百馐、百酱等

多方面的饮食问题，同时还结合时令，指导安排四季

的饮食，管理配膳，提出饮食之宜忌与养生等。
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摘要：

[目的] 系统梳理中药养生文化的历史源流与发展脉络。 [方法]利用文献学研究方法结合数据统计，通过对中药养生文献进行系统整理、归纳，阐

述中药养生文化的历史源流与发展脉络。 [结果]中药养生文化根植于中国传统文化，其源流与发展萌芽于先秦，初成于秦汉，丰富于晋唐，渐趋完善于

宋金元，鼎盛于明清，于近现代进入改革和创新时期。 中药养生思想在先秦两汉时期初用于临床，开中药养生文化之先河；魏晋至隋唐时期，佛道及民

间各流派的养生理论和经验使其内容进一步充实；宋金元时期其呈现出百家争鸣的繁盛景象；明清时期医家不仅整理、继承前代既有成果，更形成众

多独特理论；现其已成为中医药养生保健服务中的重要部分。 [结论]各时期的中药养生文化丰富和完善了中医养生学，为中医药养生文化事业作出了

重大贡献。
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Abstract:[Objective]To expound the histories and developments of culture of traditional Chinese medicine (TCM) health preservation. [Methods]Using the

literature research methods combined with data statistics, through collation and induction of the TCM health literature system, the histories and

developments of culture of TCM health preservation were expounded.[Results] The culture of TCM health preservation is rooted in the traditional Chinese

culture. Its origin and developments originated in the pre-Qin Dynasty, and was initially formed in the Qin and Han Dynasties. It was enriched in the Jin

and Tang Dynasties, gradually improved in the Song, Jin and Yuan Dynasties, and flourished in the Ming and Qing Dynasties, and entered the period of

reform and innovation in modern times. In the pre-Qin and Han Dynasties, TCM health preservation thoughts were first used in clinical practice and

opened the precedent of culture of TCM health preservation. From Wei and Jin Dynasties to Sui and Tang Dynasties, Buddhist and various folk sects’

theories and experience enriched it. A hundred sects of thoughts flourished in the period of Song, Jin and Yuan Dynasties. In the Ming and Qing

Dynasties, the doctors not only finished and inherited the achievements of the previous generation, but also formed many unique theories. Modern culture

of TCM health preservation has become an important part of TCM health preservation services. [Conclusion]The culture of TCM health preservation in

different periods enriched and improved the contents of TCM health culture, and made great contributions to the culture of TCM health preservation.

Key words:traditional Chinese medicine(TCM) health preservation; traditional Chinese medicine literature; culture of health preservation; tracing the

historical source; development process
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《诗经》是中国汉族文学史第一部诗歌总集，其中

记录：“八月剥枣，十月获稻，为此春酒，以介眉寿。 ”

[4]

提示西周人民已认识到服用春酒能养生长寿。 《山海

经》是记载先秦时期我国各地名山大川及物产的一部

志怪古籍，其和《诗经》一样，并非药物专著，但却记载

了各种动物类、植物类、矿物类药材

126

种，如“櫰木

之实、食之使人多力”

[5]51

“枥木之实，食之不忘”

[5]108

，介

绍了枥木、櫰木等的果实有强壮身体、增强记忆、延缓

衰老的作用。 这些历史文学古籍反映了当时人们的预

防养生观念受先秦文化思想影响，已初显萌芽状态。

2

秦汉时期 （形成阶段）

系统的养生学说在秦汉时期开始逐步形成。 春

秋战国是中国古代奴隶制向封建制过渡的重要阶段，

文化繁荣，学术昌盛，形成了“百家争鸣”的局面。 其

中以道家和儒家对养生文化的影响最为深入。 道家

中以“老、庄”为代表，提出“清静无为”“少私寡欲”的

养生观点；儒家以孔子为代表，认为“仁者寿”，提倡修

身养性，以获长寿，即“大德必得其寿”。 这些古代学

者的养生理念，为后世的中医药养生理论的发展提供

了丰富的理论依据。

《黄帝内经》的问世，奠定了我国传统医学的理论

基础。 《黄帝内经》吸收了道、儒等诸子的养生观念，

对先秦时期的养生思想进行了较为全面的总结和拓

展，形成了顺应四时变化，规避邪气，以求“天人合

一”，以及“美其食，任其服，乐其俗”的知足常乐养生

观念， 这些理论均对中药养生产生了一定的影响。

《黄帝内经》还在“汤液醪醴论”和“血气形态论”篇专

门论述了以汤液和醪醴作为中药防病祛疾的理论和

方法。 《神农本草经》是我国现存最早的本草专著，将

中药分上、中、下三品，其中，上、中品的

240

种药物中

多以扶正补益、养生保健为主要功效，其中具有“延

年”“不老” 功效的药物多达

39

种和

45

种， 人参、黄

芪、茯苓、地黄、杜仲、枸杞等更是被明确列为强身益

寿之品。 出土于长沙马王堆汉墓的《五十二病方》虽

非药学专著，却载方

280

余首，用药多达

240

余种，其

中记载了多种补益、强身、延年的药物和方剂，可见秦

汉时期药物养生的思想已颇具规模。 此外，东汉末年

的著名医家张仲景创制肾气丸，成为后世补肾抗老化

的祖方，所制的小建中汤、黄芪建中汤等名方均为后

世补脾抗衰老方剂的研制提供了指导思想，为养生中

药的应用和发展奠定了基础。

3

魏晋唐时期（迅速发展阶段）

魏晋南北朝时期，战乱动荡，天灾频发，人民对安

定健康长寿的生活的祈求，是促进这一时期中药养生

发展的因素之一；而在上层社会士族中，道家“服丹”

之风较为盛行，以求延年益寿，促进了金石类中药及

化学炼制药物的发展。 梁代陶弘景所著 《本草经集

注》，载药

730

种，其中具有延年强身作用的药物就有

200

多种，具有补益作用者有

160

种之多。

唐代政治安定，经济繁荣，文化包容多元，为政权

集中的中央政府主持编纂大型的中药典籍提供了条

件。 唐朝政府颁发了我国历史上第一部药典《新修本

草》，共载药

850

种，其中明确具有强身延寿作用的药

物

235

种，有健脾养胃、补肾益肝等作用的药物分别

有

109

和

116

种， 显示了中药对脏腑的保养调理以

及对人生长发育、寿命延长的重要性。 此时，儒、释、

道三教鼎立，彼此相互吸收融合。 唐代孙思邈受三教

的思想影响，著有《备急千金要方》和《千金翼方》，在

《食治》《养性》《退居》 等篇论述了老年养生及老年病

防治的理论和经验，谓：“五十以上，四时勿阙补药，如

此乃可延年，得养生之术尔。 ”

[6]27

在《养性》篇列有许

多养生保健方药，并提出了服药应按照季节特点，如：

“凡人春服小续命汤五剂，及诸补散各一剂；夏大热，

则服肾沥汤三剂；秋服黄芪等丸一、二剂；冬服药酒二三

剂，立春日则止。 此法终身常尔，则百病不生矣。 ”

[6]447

这

些服食中药的养生经验对后世养生中药的应用产生

了极大影响。

4

宋金元时期（完善阶段）

宋金元时期，中药养生研究在传承前代基础上得

到很大发展。 这一时期的经济文化进一步发展，尤其

以科学技术、商业、交通发展迅速。 其中，雕版印刷术

的发展，为养生学的发展提供了有利的条件，出现了

大量的本草、方剂著作，政府官方也多次组织大型的

官修本草的编纂工作。 这个阶段的中药养生具有如

下特点：

4.1

本草专著中养生中药的大量记载 唐慎微所著

的《经史证类备急本草》（简称《证类本草》），载药

1

558

种，较前增加

476

种，附方

3 000

余首。 书中不仅

介绍了数百种延缓老化的药物和单方，还列举了多则

因服这些药方而长寿的实例。 该书出版后，大观

2

年

（公元

1108

年）出版的《经史证类大观本草》（简称《大

观本草》）、政和

6

年（公元

1116

年）出版的《政和新修

吴
承

艳
，
等

：
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证类备用本草》（简称《政和本草》），以及南宋绍兴

29

年（公元

1159

年）出版的《绍兴校定经史证类备急本

草》（简称《绍兴本草》），直到金元时期（公元后

1302

年）出版的《经史证类大全本草》等，都是在《证类本

草》 的基础上， 稍加修订补充而成的官修本草著作。

作为本草学范本的《证类本草》沿用了

500

多年，不仅

为本草学的发展作出了重大贡献，也对养生中药的发

展及其中医养生文化的传承起了很大推动作用。

4.2

养生中药在方剂中的应用 宋代著名方书 《太

平圣惠方》《圣济总录》《太平惠民和剂局方》等重大医

籍的问世，在中医方剂、药学等方面取得重大成就的

同时，也大大推动了中医养生学的发展。 其中，既出

现了许多养生的验方、偏方，还记载了摄生保健的内

容，又将养生中药的剂型从汤剂、散剂、丸剂，拓展到

使用方便的茶剂、膏剂、酒剂、药粥等，这些剂型的使

用非常符合医疗保健的需要， 对后世产生一定影响。

如《太平惠民和剂局方》载方

788

首，其中具有补益作

用的就有

120

余首，强筋骨

35

首、益气血

69

首、轻身

16

首、利腰膝

36

首、驻颜容

24

首，处方中以实际制

成的剂型就有雪剂、膏剂、煎剂、饮子、饼子、香剂等

7

种之多，成品药占极大多数，不仅有利于当时宋代“卖

药所”或“太平惠民局”等发售成品药，也为人们强身

延年、防病治病提供了方便，同时对传播中医防病养

生文化产生了重大影响。

4.3

养生专著的出版 宋朝崇文抑武，宣扬“孝道”，

在这样的文化背景下诞生了一批儒医，由此促进了老

年医学的发展，如张子和著的《儒门事亲》、陈直著的

《养老奉亲书》等。 《养老奉亲书》为我国现存较早的

一部老年养生专著，主要论述老年养生及防病治病的

理论和方法，其中就包括先食治，后命药的养老大法，

鉴于老年人气血渐衰、脾胃虚弱、五劳七伤、虚损赢瘦

的病理特点，在食疗诸方中每以药食混合，加入佐料，

适宜烹调，食养为主、药饵为辅，既保持药效、又味香

可口，高龄之人易于接受，故全书方剂中食疗之方占

全书方剂的三分之二，例如“莲实粥”补中强志，使老

人耳聪目明；“鹿肾粥”治老人肾气虚损耳聋等。 老年

人用药原则宜顺治缓调，大忌虎狼之药猛泻。 注意四

时调神的同时， 陈氏还制定了针对老年人的春、 夏、

秋、冬四时调摄之方，既可调整人身节律，又可补益脏

腑气血、延年益寿。 如老年人春时多昏倦，用细辛散

（细辛、川芎、甘草组成）可明目、和脾胃、除风气、去痰

涎；春时头目不利、昏昏如醉、壮热头痛，有似伤寒，可

用惺惺丸等。 这些养生理论与方法对后世元、 明、清

时期养生学的发展产生了重大影响。 如元代邹铉在

《养老奉亲书》书的基础上继增三卷，更名为《寿亲养

老新书》，该书既保存了《养老奉亲书》的大部分内容，

又有邹氏自己的创新与发挥。

宋元时期还有不少养生专著，如周守忠的《养生

类纂》及《养生月览》、钱称《摄生月令》、刘词《混俗颐

生录》、愚谷老人《延寿第一伸言》、姜悦《养生月录》

等，这些专著不仅介绍了以精神情志养生、饮食起居

养生等为主的调摄养生方法， 更介绍了许多具体的

中药养生方法， 对中医养生学的发展作出了不同程

度的贡献。

4.4

养生中药在临床的应用 金元时期涌现出许多

著名的养生家和医家，他们在总结前人的基础上，百

家争鸣，分别提出了自己的观点，充实和完善了中医

养生学的内容。 如刘完素认为，养生重在气、神、精、

形的调养，强调“主性命者在乎人”“修短寿夭，皆人自

为”

[7]

的思想，其创立的天王补心丹、地黄饮子等名方

被后世养生延年所推崇。 张子和提倡用攻法防病治

病，认为祛邪即所以扶正，邪去则正气自安，反对唯人

参、黄芪“为补”的观点，创立了木香槟榔丸、禹功散等

名方。李东垣注重调理脾胃，认为促成人之早夭的根

本原因在于元气耗损，而“元气之充足，皆由脾胃之

气无所伤，而后能滋养元气”

[8]

，为此创立了补中益气

汤、当归补血汤等名方。李东垣注重顾护脾胃而益寿

延年的精辟理论独树一帜， 为后世养生防病之实践

所肯定。 朱丹溪强调阴气保养，倡导“相火论”基础

上的 “阳常有余 ，阴常不足 ”

[9]

之学说 ，并认为阴气

“难成易亏”， 由此创立了大补阴丸、 虎潜丸等名

方。 综上，金元四大家的学术观点虽异 ，然其养生

调摄之目的相同，其所形成的养生思想对后世产生

了深远影响。

此外，金元的建立，汇入了一些外来民族的食疗

养生文化， 如元代著名饮食养生医家忽思慧编纂的

《饮膳正要》， 该书将道医养生文化思想贯穿全书，将

少数民族地区的膳食养生文化与汉文化中的相关学

说有机结合在一起， 记载了许多具有民族特色的药

膳，并注重饮食的搭配以及药膳的配伍，喜用羊肉，并

配合多种辛香中药，其中的马奶等动物乳制品更是极

具民族特色。
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明清时期（鼎盛阶段）

明清时期，是养生中药发展的鼎盛时期，也是内

容创新最多、发展速度最快的时期，此期的研究特点

鲜明。

5.1

本草、 方剂专著中养生中药及养生方剂大量增

多 明代朱橚的《救荒本草》（

1406

年）为饥馑年代救

荒所著，书中将民间可供食用的救荒草木，按实物绘

图，标明出产环境、形态特征、性味及食用方法，既扩

大了食物资源以供食疗养生，又丰富了植物学、本草

学内容，具有一定科学价值。 明代本草代表作《本草

纲目》（

1578

年）为医药学家李时珍所著，该书载药

1

892

种，改绘药图

1 160

幅，附方

11 096

首，新增药

物

374

种，其中载有“耐老”“增年”的药物约

250

种之

多，“轻身”“益寿”“延年”的医方约

600

首之多，并强

调了服用中药养生时的禁忌及注意事项，如服用仙茅

等补肾壮阳药，禁忌与香附同用，以利于肾虚老化的

恢复等。 该书的出版为中药养生文化的发展提供了

丰富资料，对后世也产生了很大影响。 《普济方》是中

国历史上明以前最大的方剂典籍， 记载方剂多达

61

739

首， 书中大量收录了明以前各家养生调摄的方

剂，其中能延年之方剂达

200

首之多，具有不老、益气

血、强筋骨等养生作用的方剂达

1 000

首之多，能久

服调理的方剂有

500

首之多，极大地丰富了中医养生

文化及养生中药研究的内涵。

5.2

养生专著出版及相关的中药养生观点形成 明

清时期由于政局稳定，统治阶级养生需求加大，人们

对摄食、养身的要求逐渐增强；先进的远洋航海技术

丰富了中药材的品种； 富商贵族凭借厚实的财力资

本，资助和发展医学教育，这些因素都使得传统医学

得以迅速发展。 这些原因使得养生医家辈出，出版了

一批重要的中医养生专著。 明代著名医学家龚廷贤

所著《寿世保元》，主张固肾气、保根本，调脾胃、养后

天；饮食重在有节、气血贵在流通。 本着药食延年的

思想，创制了多种益寿延年的处方，如山药粥、阳春白

雪糕、延寿丹、八仙长寿丸等，对老年保健用药主张

“温而不热，清而不寒，久服则坎离既济，阴阳协合，火

不炎而神自清，水不滋而精自固，平补之圣药也”

[10]

，

用药首推鹿茸、鹿角，配合人参、地黄、枸杞、二冬、黄

柏等制方。 此以先后天立论的衰老理论，虽非龚氏独

创，但在阐发老年病的病因病机、指导养生防病等方

面有诸多独到之处，精辟实用，值得效仿。

清代曹庭栋所著《老老恒言》亦为养生专著，其养

生理论继承前人基础， 又根据切身经验加以拓展，以

“慎起居，节饮食，尤重脾胃”为养生之道，为此，制列

粥方一百种以调补脾胃。 此外，明代袁黄的《摄生三

要》、明代胡文焕的《寿养从书》等专著中不仅记载了

各种养生方法，也包含了中医养生文化思想，对中医

养生文化的传承及中医保健的发展作了一定贡献。

5.3

食疗本草专著增多 明清时期， 人们的养生保

健意识虽逐渐普及，但临床误服误用药物的现象屡有

发生，医药家们因此发现食疗类本草的使用方法尚不

明晰， 从而编著了诸多食疗类本草书籍及鉴别专著。

经查《中国中医古籍总目》，明清食疗类本草多达

50

余部，如《食物本草》《食鉴本草》《食治养老方》《饮食

须知》等，其中《食物本草》同名书籍

7

部，《食鉴本草》

同名

4

部，这些专著不仅介绍了食物类本草的基本药

性、功效、主治、有效验方等，还重点介绍了食物类本

草的鉴别方法，告诫人们应谨慎应用食物类本草保健

养生，切勿误用，这些专著和其中的用药思想对当时

中药养生具有一定的指导作用。

6

近现代（改革和创新阶段）

近现代以来， 中药新著数量日益剧增且种类繁

多，将本草学提高到崭新的水平。 如各版《中华人民

共和国药典》《中药大辞典》《中药志》《全国中草药汇

编》《中华本草》等既反映了当代本草学术成就，也反

映了养生中药的研究状况。 当今社会，人们对中药养

生的需求进一步提高，各地纷纷建立养生保健科研机

构，如老年研究室、各类康复机构、中医养生研究室等

以扩大加深研究，以全面研究和传播养生保健以及中

药养生的理论和方法， 有效指导人们的健康保健活

动。 尤其近年来，随着现代实验研究的深入，已将养

生中药的研究从传统的理论研究和临床应用扩大到

现代科学实验研究，从形态鉴别、化学成份提取、药理

实验验证等方面进一步深层次探索挖掘养生中药，为

养生中药的现代应用提供科学依据。

7

结语

中药养生文化源远流长，萌芽于先秦，形成于秦

汉，丰富于晋唐，至宋金元时期逐渐完善，明清则为鼎

盛阶段，到近现代进入改革和创新时期。 根植于中国

传统文化的中药养生，有古代哲学思想与传统中医理

论为基础，内涵丰富，有深厚的文化底蕴。 形成了以

“天人相应、以人为本、形神一体、阴阳平衡、动静结
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合、性味归经、升降浮沉、辨证论治、未病先防”等为特

点的养生文化与保健治疗方法，为人类的中医药养生

事业作出了重大贡献。
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