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摘要　张君房所编辑的《云笈七签》被称为“道教百科全书”，其辑录了《大宋天宫宝藏》的精华内容。《云笈七签》在道教
典籍的整理和道教史上的地位十分重要。本书对宇宙起源和生命起源进行了系统的讨论，还包含了大量的养生方法，如

中药养生、导引术、按摩术、呼吸吐纳、存思静坐等。本书作为重要的养生文献，其现代价值值得深入挖掘。但是书中养生

方法的合理性和有效性有待于进一步的研究。其中对治病防病效果的描述，也有一些夸大成分，需要客观看待。
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　　《云笈七签》成书于宋代。宋真宗时期，张君房
奉命主持修校道书，同王钦若等十余人在旧日《道藏

经》的基础上，征集古今道书，编成了《大宋天宫宝

藏》，之后张君房又总结此书中的精要，分类编排形

成了一部《云笈七签》。该书涵盖了宇宙生成、道教

起源、金丹方药、存思导引、斋戒沐浴、仙踪验录等内

容，被称为“小道藏”，可以说是一本“道教百科全

书”。书中不仅有内容丰富的道教养生学内容，而且

独具特色，至今读来，深感它对中医养生学思想的影

响不可小觑。道教信徒勤于养生，其所追求的目标

是长寿甚至不死，这与医学保障人身健康的目标相

近。道教和中医是２个不同的学术体系，是在中国
传统社会政治、经济、文化等等影响下产生并逐渐形

成的学术体系，可谓存在着相近的思想基础。从其

养生学思想和目标来看，可以说是基础相通且相近，

所以可以相互借鉴。读《云笈七签》后，认为其中丰

富的道教养生学内容，可为中医养生学的应用和研

究提供很多宝贵的启示和方法。

１　《云笈七签》的成书基础
１１　北宋初期崇道重医的背景　经过前朝的发展，
道教在北宋已有比较清晰的门派系统，以及相对完

整的宗教组织规则［１］。宋太祖赵匡胤即位之前便和

诸多道士有所交往，也利用符命等为自己制造舆论，

利用道士的活动为自己争取群众，使得自己被拥立

为帝。其弟宋太宗赵光义也延续兄长扶持道教的政

策。由于这两位皇帝的影响作用，帮助道教得到了

广泛的普及。依据《续资治通鉴长编》和《隆平集》

的记载，当年宋真宗因“澶渊之盟”引以为耻一事，

·７１５１·世界中医药　２０１７年７月第１２卷第７期



终日郁郁寡欢，宰相王钦若怂恿其通过封禅以及人

为制造祥瑞之说来一洗前耻。另外，根据宋太宗或

因“金匮之盟”而只能选择太祖的儿子继位，不能选

择自己的子嗣，故太宗和真宗两朝都捏造了很多诸

如真宗府内厮役日后乃将相，或是真宗乃道教大神

的转世等等的神话，来证明真宗有合法的继承权，这

些对道教的崇奉便起到了助推剂样的作用，掀起了

一股热潮。另外与宋对峙的辽人他们崇拜天神，且

辽主有厌兵之意，故真宗借道教力量来宣扬赵宋为

天命所归，并推进道家观念，以求消除契丹人的觊觎

之心［２］。综上可知，此期道教活动得到了政府的扶

植，也便有了足够的资金和人力支持，对道教典籍进

行大规模的整理成为可能，又因要呈交给皇上，其质

量更是具有保证。

当年宋代统治者也非常重视医药事业的发展。

开宝四年３月，宋太祖赵匡胤发布《访医术优长者
诏》，意在从全国选拔医学人才，充实太医署。而对

于有医学专长，以医知名者，宋太祖会给予礼遇褒

奖。这些举措也激发了人们精研医术的积极性。宋

太宗在做皇帝前就喜好医术，收藏名方，在太平兴国

３年（９７８年）更是命王怀隐等人收集、检验和整理医
药验方，刊刻出版了《太平圣惠方》。经历了五代十

国的动荡不安，人心思定，而宋朝政府也鼓励手工业

以及工商业的发展，整个社会环境可以说是“重文

教，轻武事”［３］，故而文化发展迅速，文人具有较高的

社会地位和优越的经济条件［４］。既具备经济基础又

在政府崇道重医政策的推动下，宋代文人重养生者

也逐渐增多，整个社会有着浓厚的养生氛围，文人们

也比较注意收藏整理历代养生论著。

１２　编者张君房的才学与《云笈七签》的成书　
《云笈七签》的编者张君房，在《宋史》中无传，宋代

的很多笔记小说记录了一些他的事迹。宋代学者王

#

所写的《默记》描述张君房“平生喜著书”，北宋僧

人文莹撰写的笔记体野史《湘山野录》中讲日本使

臣希望能得词臣为本国撰写一篇神光寺的寺记，被

派写词的人平素就因才学一般，总找张君房代笔，这

次还想求助于他，却遍寻不着，着急忙乱，被人引为

笑谈，这从侧面体现了张君房具有公认的写作才华。

张君房平素还好搜集奇闻异事，撰写过《乘异记》等

志怪小说。其崇信图谶，对阴阳五行理论也有很深

的认识，《宋史》卷七十四讲到他曾上疏真宗主张本

朝应用金德，提出“唐土德，五运相承，国家当承唐室

正统，用金德王”，并举例说明本朝用金德的应验，还

献上自己的论著四卷，虽然最后没有被采纳，但也足

以见得他有这方面的学识，并且有能力上疏帝王。

可见由他来整理编撰道教经书，为水到渠成很是合

适。

张君房在编撰《云笈七签》时，在内容分类上不

同以往，他将基本上主题相同，思想相近的篇章集合

在一起，全书内容分为３大部分———以“道德”为起
始，以“灵验”为终结，中间部分以“法术”如诸家气

法、金丹方药、导引吐纳等为主干［５］。观之其书，他

的分类方法比以往道家典籍三洞四辅七部分类法更

加科学、准确和细致，便于阅者查找相关资料，能够

满足实际需要。对于养生，道经论述众多，观点不完

全统一，涉及不同派别的炼养思想方法，张君房作了

收集整理，收入书中。

２　《云笈七签》的养生学思想
同中医用药基于中医药理论一样，道教的诸多

炼养之术也基于道家道教对于生命、人体、疾病等的

认识，所以只抄得药方或是记住各种养生技术动作

却不了解其思想内涵，是难以真正领悟和运用这些

方法的，也会因此达不到养生的最佳效果。经张君

房的梳理，《云笈七签》中既清楚地交代了道家道教

的生命观、疾病观，又全面地介绍了各类养生之术，

使基础理论和实践方法真正结合了起来，颇具实用

价值。

２１　生命观
２１１　关于宇宙及万物生成的理论　黄永锋［６］认

为道教的生命起源观从逻辑上可以分为 ３种说
法———道生论、气生论和神创论，但实际情况中这３
种观点往往混合在一起。“道生论”在《云笈七签》

卷一《总叙道德》中有所体现，本卷引录了数篇道家

经典论述“道德”，《韩非子·主道篇》曰：“道者，万

物之始（物从道生，故曰始），是非之纪也（是非因道

彰，故曰纪）。”《玄纲论·道篇》曰：“道德者，天地之

祖；天地者，万物之父。”此类观点认为“道”是无形

无限的，是万物之根本，又存在于万物之中。

“气生论”在卷二《混元混洞开辟劫运部》有所

体现，《太始经》云：“于幽原之中而生一气焉。化生

之后九十九万亿九十九万岁，乃化生三气。”《灵宝

经》曰：“一气分为玄、元、始三气，而理三宝。三宝

皆三气之尊神，号生三气。三号合生九气。九气出

乎太空之先，隐乎空洞之中。……天地万物，自非三

气所育，九气所导，莫能生也。”“三气为天地之尊，

九气为万物之根。”卷五十六《诸家气法部》中的《元

气论》认为道即元气，元气是化生万物的根本，“人

与物类，皆禀一元之气，而得生成。”《元气论》还认

·８１５１· ＷＯＲＬＤＣＨＩＮＥＳＥＭＥＤＩＣＩＮＥ　Ｊｕｌｙ２０１７，Ｖｏｌ．１２，Ｎｏ．７



为人的性、情、形、命也禀自元气———“夫情性形命，

禀自元气”。

“神创论”可从卷二《混元混洞开辟劫运部》中

的《太上老君开天经》和卷三《天尊老君名号历劫经

略》等文章中探知。这些篇章都认为老子即太上老

君是创世的神明，其在宇宙演化的不同阶段，以不同

的形象降落凡间，给予经典，创造万物，教化世人，促

进自然万物和人类文明的生成和发展。如在宇宙发

展的第二阶段“太初”，太上老君下界口吐《开天经》

一部，随后产生了天地、日月和四方。太上老君还

“上取天精，下取地精，中间和合以成一神，名曰人

也”。

２１２　关于人体生成的理论　上述是道教对宇宙
及万物生成的诸多观点，具体到人神识、脏腑、器官

等等的产生，在卷二十九至卷三十一这三卷《禀生受

命部》中有详尽的论述，“《内观经》云：天地构精，阴

阳布化，人受其生。一月为胞，精血凝也；二月为胎，

形兆胚也；三月阳神为三魂，动以生也；四月阴灵为

七魄，静镇形也；五月五行分五藏，以安神也；六月六

律定六府，用滋灵也；七月七精开窍，通光明也；八月

八景神具，降真灵也；九月宫室罗布，以定精也；十月

气足，万象成也。”其后的《因缘经》也对人在胞胎中

十个月的生长过程有所论述，还将肝与木星、肺与金

星、脾与土星、心与火星、肾与水星相联系，而七窍与

北斗七星相联系，这体现了天人相应的思想。接下

来还有更具神话色彩的描述，七星降为七个童子，护

卫人身，“七星之气结为一星，在人头上，去顶三

尺”，如果人行善，那他头上的星光大明亮，如果人作

恶的话，他头上的星会小而晦暗，越行善越有福气，

而越作恶越容易招致灾祸，这也是道教对人的教化，

鼓励人向善。另外，《太上九丹上化胎精中记》中提

到人禀受九天之气，由气成精，由精成丹，再由丹变

成人，所以与自然相应，故而不同月份出生的人在十

个月里所感受之气有所不同，以此为基础可以推想

人的性格、品性、生理特点不同可能与此有关。

２２　疾病观　在本书中，道教对于疾病的认识常与
阐述生命观及养生之道的论述交叉在一起。在卷二

十九《禀生受命部》中有“解胎十二结法”，讲述了人

体之内有十二结节，“结不可解，节不可灭”，而人患

病是因为“节滞”，人之命绝在于“结固”。通过烧

香、叩拜、呼神明名讳、存思、服符等方法可以消解结

节。而卷四十《说戒部》将喜怒无常、忘义取利、好

色坏德、喜说人过等违反道德的行为都看作是病，且

提出“人有疾病，皆有过恶，阴掩不见，故应以疾病，

因缘饮食、风寒、温气而起”，这种病因观体现了一定

的宗教说教性质和唯心主义，但也不无道理。

道教的“三尸说”是道家独特的致病理论。有

些内容是客观唯物的，而有关于鬼邪致病、因果报应

的理论则是宗教性质而唯心的。《云笈七签》卷八

十一《庚申部》的《上清元始谱录太真玉诀》认为人

身之中有三尸三恶门，第一门名色欲门（上尸道），

第二门名爱欲门（中尸道），第三门名贪欲门（下尸

道），三尸常居人身之中，阻塞人之肾、心、泥丸三关，

影响人之精、气、神三宝。三尸会影响人身健康，所

以应除去三尸才能保健康。这既是道教的疾病观，

也解释了人为什么会有无尽欲望，做出各种丧心败

德的事情。卷八十一至八十三名为“庚申部”，修道

者认为通过守庚申即在庚申日彻夜不眠，可以除三

尸、得长生。

３　养生观
道教追求人能长寿甚至不死的信念徒勤于养

生，主要有精神、气法和形体养生，以及方药养生等

多个方面。

３１　精神养生　所谓精神养生，一般包括存思、存
神、内观、坐忘、守一等对思维意识、心理活动方面的

调养。存思一般指闭合或微闭双眼，存想某一具体

物像来集中注意力，去除杂念；存神则专指存思身内

或身外的神灵；内观，也叫内视，指闭目存见五脏之

形；坐忘为庄子首创，主要是通过安坐及存想来忘却

世间一切，达到虚静境界；守一是指集中意念强化对

“一”的信仰，也就是对道或气的信仰，来控制身心

安静［７］。这些方法都是为了做到精神上的清静无

为，使神静于内，与形相守，从而起到养生效果［７］。

《云笈七签》存思和存神养生法主要集中在卷四十

二至卷四十四的《存思部》。存神在卷三十也有所

体现，其中引录的《九真中经天上飞文》说到：“人体

有尊神，其居无常，展转荣输，流注元津。”在不同时

辰，大神的分形处于人体不同部位，有不同的名号化

身，如平旦时大神在心内，号曰天精君，辰时大神分

形在骨中，号曰坚玉君，巳时大神分形流入精血之

中，号曰元生君等等。同卷的《大洞回风混合帝一之

法》又补充了每位神君守护的人体门户，如精血三真

元生君恒守于鼻两孔之下源，此处是“死?之门”，

有元生君守护便会“精神宣畅于百节，血液盈满于千

关，万灵之气辅护，太一之魂保身”。在卷五十五

《魂神部》也有存念三万六千神的说法。卷九十四

《仙籍语论要记部》载有一篇《坐忘论》，其中著有安

心坐忘之法，总结出７个坐忘的阶段：一是信敬，应
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以此为道德的根蒂；二是断缘，要逐渐断绝俗事；三

是收心，因心为一身之主，百神之帅，静则生慧，动则

生昏，如若听闻毁誉善恶等事，不要放在心上，否则

会让道无所居；四是简事，简化日常事务，只做能力

所及的事、分内的事、重要的事；五是真观，对于日常

之事，尤其是容易滋生嫉妒、烦恼、痛苦等负面情绪

的事情，应换种角度思考问题，看得透彻便不会心生

烦躁；六是泰定，达到“形如槁木，心若死灰，无感无

求，寂泊之至”的境界，因无心于定，故无所不定；七

是得道，达此境界便形神合一，无所谓生死了。内观

之道在卷十七《太上老君内观经》有所论述：“内观

之道，静神定心，乱想不起，邪妄不侵。”守一之法在

卷四十九《秘要诀法部》中的《太上智慧消魔真经》

里有所体现：“一无形象，无欲无为，求之难得，守之

易失。”不应有贪欲阻滞心性，应“守一恬淡，夷心寂

寞，损欲折嗔，返迷入正，廓然无为，与一为一”，这样

才能做“上上之人”。本篇中还引用了《太平经》之

言解释何为守一，以及“一”为何重要———“一者，数

之始也；一者，道之生也、元气所起也、天之纲纪也。”

３２　气法养生　气法养生，是指通过有意识地控制
或调节呼吸来养生疗病的养生方法，主要是改变呼

吸的节律或气息的大小和长短，最基本的气法养生

是服气，而最高级的是胎息［７］。服气一般分为服外

气和服内气，服外气是吐出体内浊气、吸入自然界的

清气来进行气体交换，服内气则是在息出之时，叩齿

凝神，用意念引导气行，咽下丹田，使气凝练的方

法［７］。胎息顾名思义是追求胎儿在母体时的呼吸状

态，在肚脐处或丹田进行呼吸，气息微微，若有似无。

在《云笈七签》中，气法资料主要集中在卷五十六至

卷六十二的《诸家气法部》。在卷六十一中有《十二

月服气法》，在正月要朝食阳气一百六十，暮食阴气

二百；在二月要朝食阳气一百八十，暮食阴气一百八

十；在三月要朝食阳气二百，暮食阴气一百六十等

等，如此进行到十二月，而每月朝暮食气的量不等。

其中的阳气指的是用鼻吸入之气，阴气指的是用口

吸入的气，连续进行十二个月不断绝，长此以往，则

可“与天同龄”。从此法中可看出道家非常重视对

天地之气的摄取，并根据不同月份天地之气阴阳消

长的规律来设定阴阳二气的摄入量［８］。在其他篇章

也有与气法养生相关的内容，也常与存思或导引术

并行，如卷四十八《秘要诀法部》有《服雾法》，要闭

目内视五脏，再行呼气，而后使目见五色之气，再口

纳此五色气，之后再有其他步骤相配合，如此下来，

久行此法，可乘云雾而游。卷三十五《杂修摄部》有

《胎息法》，言明了胎息的重要性，以及胎息的时间、

动作要领等内容。

３３　形体养生　形体养生主要包括导引、按摩、武
术等形体运动［７］。纵观中医古籍，可知“导引”一般

是指呼吸运动如吐故纳新，或肢体运动，又或是二者

的结合［９］。关于导引按摩的技术，主要在卷三十二

至三十六的《杂修摄部》中，而在其他卷如卷五十七

《诸家气法部》等也有关于导引的论述。本书所载

之导引按摩术步骤详尽、功能实用，且多标明了注意

事项，故可经整理编辑为今所用，另有研究［１０］也认

为导引术可以弥补现代竞技体育的不足，使人在运

动的同时能丰富个人精神世界，平和心态。卷三十

四的彭祖导引法则是呼吸配合动作，通过牵拉、伸

展、转动腰、足趾、踵、胫、膝、耳等部位，引动胸腹、经

络气血运行，令人耳聪目明、发黑不白，还治头风等

病，此法要在夜半至鸡鸣平旦进行，不能饱食沐浴。

卷三十六的按摩法，共一十八势，须动用全身，老人

每天做三遍，可“补益延年续命，百病悉除，进食，眼

明，轻捷，不复疲”。

３４　方药与养生　《云笈七签》中关于方药与养生
的内容，主要集中在卷六十三至六十九及七十一的

《金丹部》，既有内服方，也有系于腰中、悬于户上、

制成神枕、洗眼或用于沐浴的外用方。内服方中有

些是为了后续服食石药或是绝谷断粮，需先行服用

调理身体的，还有一些是久服之后可以身强体健、百

病悉除甚至长生久视的药方，外用方除了治疗眼疾

的洗眼方外，还有用以辟秽、辟病、除百鬼，避虎狼或

贼盗白刃的药方。

从命名特点上看，很多方剂托名神仙或神医，在

方剂名字中基本可以体现本方的用途或是来源。如

镇魂固魄飞腾七十四方灵丸、南岳真人郑披云传授

五行七味丸方、骊山老母绝谷麦饭术等，卷七十八关

于胤丹的四十几个方剂一般命名为“开性闭情方”

“四主保神守中安魂定魄可以去俗长服神仙方”“五

主留年还白坚实骨髓通神延命长服方”等，功效主治

一目了然。

从药材来源上看，《云笈七签》中有植物药如茯

苓、菖蒲、枣、远志、人参、地黄等，矿物药如云母、胤

丹、赤石脂、禹余粮、铅、针砂等，动物药如龙骨、蜜、

麝香、牛黄、犀角等。道家运用植物药多为养生延

年，作为长期服食用，一般来说没有什么毒性，甚至

还“得山川之灵气”，“含日月之精华”［１１］。既可用

作单方也可配成复方，通常都可以久服。道家运用

矿物药多是认为草木易腐朽，而金石坚固而不朽。
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为了更好地把这坚固不朽的性质转移到自己身上

来，他们将矿石与草木药配伍成方，再通过冶炼等工

序，希望从中提炼出“神丹金液”以期长生［１１］。然而

很多矿物药含剧毒，服食金丹成仙者难得一见，衰亡

者却不计其数，炼丹又要耗费大量人力物力，所以过

分迷恋炼制金丹是不明智之举。但关于炼制和服用

金丹的记载可为现今临床增加矿物药正反两方面的

使用经验。《云笈七签》专设《金丹部》数卷，论述金

丹之功以及炼制和服食的方法，在卷六十八中还记

录了铁、铜、银、铅、锡的特性，并明确指出了它们的

毒性作用。在其他卷中也有关于矿物药的运用，如

卷七十五主要引录了《神仙炼服云母秘诀序》，论述

了云母的特性和１０个炼制云母的方法，以及数十个
服食云母的方法，最后还附有服食云母的食物禁忌

等。再如卷七十八关于铁制剂胤丹的药性、制法及

方剂的论述，也是在古医籍中不多见的铁剂类药的

用药经验。胤丹和其他动植物药相配伍，借助铁之

品性和草木之药力起效，或可强筋骨，或可安心神，

还能治疗心风虚弱健忘等心家诸病，脾风虚不能食

等脾家诸病，肺风虚兼嗽或气上等肺家诸病，肾风虚

腰痛等肾家诸病，肝风虚目暗等肝家诸病等。

从药物的采收炮制和方剂的制作上看，道家的

做法通常都很细致甚至是繁琐复杂，如卷七十七的

真人驻年藕华方，需要在七月七日采集藕华七分，八

月八日采集藕根八分，九月九日采集藕实九分。此

卷中的茯苓
$

方，药味虽只有茯苓和甘草，但制法复

杂，要先用六大升水，先煮二小两甘草至三升，“漉

出，去滓，澄弃浊者。又入白蜜三大升，牛乳九大升，

和茯苓煎尽。及热出，?令散，择去赤膜。又更熟

?，令如面，阴令干”。修合药物时还要挑选时日，注

意方位。如南岳真人郑披云传授五行七味丸方，在

修合服药之时，“须用丙寅、丙午日，或蜜日所合和以

火，命人面东合之，忌孝子师僧，妇人鸡犬，皆不得

见”。

从药物的服法上，依据书中记载，道家对何时服

用、需要服用多久、服用禁忌甚至是服药时的朝向都

很有讲究。如卷七十七的大洞西华玉堂仙母金丹，

读《大洞真经》而服此丹者，读万遍后，便会乘云升

天，而不诵读《大洞真经》而服此丹者，会长游于世

上。服此丹时可任意饮食，但要“先斋三十九日，以

七月七日日中时，合此丹也”。又如本卷中的老君益

寿散方，药用天门冬、白术、防风、熟地黄、细辛、炮

姜、桔梗、天雄（炮裂）、桂心、远志、肉苁蓉、泽泻、石

斛、柏实、云母粉、石韦、杜仲、牛膝、白茯苓、菖蒲、五

味子、蛇床子、菊花、山茱萸、炮附子等，制成散剂，平

旦久服三钱，冬月一日三服，夏月平旦一服，春秋平

旦日暮各一服，在不同的时节有不同的服法。很多

为延年益寿而设的方剂，都需要久服或是能够久服，

老君益寿散方在服后十日可见效果，二十日“所苦觉

灭”，三十日后可觉气力盛，四十日可将诸病除尽，六

十日可身轻，而到了一百日以上，“不复老也”。而

黄帝受黄轻四物仙方中的鸿光、千秋、万岁、慈墨实，

为云母、卷柏、泽泻、菟丝子等四味药，制成丸剂之后

每日空心，温酒下三十丸，服七年则可“寿千岁”，久

服之更是可以“与天帝相守”。这些方药是否可以

久服以及如何久服都值得商榷。

从用药禁忌上看，除了类似于服用中药时的饮

食禁忌，如忌胡荽、芹菜、猪肉、蒜、血味、陈臭之物

等，或是对房事的要求之外，还有回避妇人、鸡犬之

类的禁忌。除了服药时有禁忌，在炮制修合药物时

也有所要求，如修合九真中经四镇丸时，要“先禁戒

七日，永不得入房室，无令鸡犬小儿妇人见”。其中

的合理因素有待探究。

３５　其他养生方法　道家的辟谷之术在《云笈七
签》中的《诸家气法部》和《方药部》等都有所涉及，

辟谷又名“却谷”“绝谷”“断谷”“休粮”等，意在减

少或避免谷类、肉类食物的摄入，一般分为服气辟谷

及服药辟谷［１２］，故而既和气法养生相关，也与服饵

养生相关。道家多认为服药之人，不能服气，因而在

修行上有所局限。当前国内外对高血压、高血糖、高

血脂等疾病主要依靠药物治疗，这样难免会对机体

造成一些损伤，辟谷术被诸多现代研究证明对“三高

症”有着良好的防治效果和较小的不良反应，其理论

基础是“气足不思食”，不同于一般的节食，须有专

人指导方能安全进行［１３１８］。

本书还涉及到起居养生的内容，如卷三十六《杂

修摄部》有“夫人食，慎勿愠怒，勿临食上说不祥之

事，勿吞咽忽逐，必须调理安详而后食”，“一日之

忌，暮勿饱食；一月之忌，暮勿大醉；一岁之忌，慎勿

远行”。卷四十一《杂法部》介绍了沐浴法和沐浴吉

日，还有栉发的方法。另外强调了泪液、唾液等人体

津液的重要性，“学生之法，不可泣泪及多唾泄”，否

则会“损液漏津，使喉脑大竭”，不利于养生。这些

都是日常生活中应注意的事项。

在卷四十《说戒部》中体弱性柔、行宽心和、动

静有礼、近德远色、不取非分等等都被称为“药”，有

助于养生。这些主张虽然有一些属于宗教性质的约

束，某些表述也稍显夸张，但却蕴含了很多生活智
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慧，可以帮助人们从日常生活中调整自己的思想言

行，从而避免患病。

４　《云笈七签》道家养生观的现实意义
本书关于养生多次强调要坚守“道”，追求健康

的过程中一定要坚守“道”，正如书中所言“形所以

死者，由失其道也。人能存生守道，则长存不亡也”，

“老君曰：人常能清净其心，则道自来居，道自来居则

神明存身，神明存身则生不亡也”等等论述都言明了

始终坚守“道”，保持心中清静，才能长生的道家养

生观。这对工作压力大，工作繁忙，不能静下来修身

养性，心理问题日益突出的当下社会，道家养生主张

“清心寡欲”的生活调养，可以说对于调节焦虑等负

面情绪有着积极的意义［１９］。《云笈七签》不仅倡导

和重视养生，同时批判人们不知养生的错误。比如

对欺侮孤弱、教人堕胎、恶言好杀等行为的否定，以

及对尊奉老者、为人祝愿、好生恶杀等行为的提倡，

从面上来说体现了道教的慈爱精神，实际上给了现

代社会人们化解纷争以启示［２０］。综上所述，《云笈

七签》中记载了丰富的有关养生的方法和内容，以及

道家养生观的内涵，反观中医养生学的基本观念和

内容，两者有互为影响，共通有无之处。可见《云笈

七签》所载内容值得挖掘和研究，纵观全书笔者认为

需要摒弃其封建迷信的成分，取其合理有益的部分

加以研究和利用。
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