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食物在中国人的生活中往往是一个支配性的话题，

而关于食物的一个压倒性观念，则是一个人所吃的食物

的种类和量与他的健康有密切关系，这种观念建立在对

食物的可食性与药理性的认识上。医食同源可以说是中

国古代人的一种共识，“有食便有药也”[1]。

一、宋以前医食养生观念的发展与流行

“养生”一词的最早记载，见于《庄子·内篇》中

的《养生主》，阐述养生的要诀和原则。中国古代的养

生文化经历了从无意识的养生行为到自觉的养生意识的

发展过程。

《尚书·洪范》大致反映了当时（商末周初）的社

会认同：“五福：一曰寿，二曰富，三曰康宁，四曰攸

好德，五曰考终命。六极：一曰凶短折，二曰疾，三曰忧，

四曰贫，五曰恶，六曰弱。”[2] 在夏商社会，巫觋文化

盛行，《洪范》中所提及的理想打破了巫觋的思想控制，

是经过理性思考的群体价值追求，这也是养生文化得以

形成的现实基础。两周时期，饮食养生理论以五行学说

为架构，周代及春秋统治阶层设有专门的“食医”来“掌

和王之六食六饮六膳百馐百酱八珍之齐。”[3]

从战国到秦汉，养生文化逐渐找到了使其独立发展

并经久不衰的土壤——神仙方士文化。养生活动逐渐在

理论与实践上独立于古医学而成为一门独立的学科——

养生学。

宋代医食养生浅谈

◎廖玉凤

（河北大学宋史研究中心　河北　保定　071002）
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情况下都是密不可分的。通过分析宋代之前医食养生观念的发展与流行，以加深对宋代医食养生观念的理解。
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春秋战国时期，儒道两家对“人”的概念与生命存

在有着不同的认识角度，儒家从社会角度思考“人”的

价值，是以儒家所谓的“人”的概念为“社会人”的概念，

孔子认为“仁者寿”[4]，关注社会人的基本存在，将养

生伦理道德化，其养生需求属于道德范畴。较之儒家，

道家更为重视作为个体的“人”的生命价值和自由，他

们深入人的生命发展研究与实践，提出了一系列具体的

养生思想理论体系，使养生文化的发展脱离空泛的理想，

有了理论支撑。

先秦时期的重要古籍《山海经》中，明确记载了许

多具有食疗功能的动植物，也是有关食物预防和治疗疾

病的最早记载，如葪柏“服者不寒”[5]。马王堆出土的

《五十二病方》记载了 50 多种疾病，其中半数可以“以

食治之”或“以食养之”。

《黄帝内经》对先秦时期诸子的养生思想进行了总

结，并首次从医学角度全面而系统地阐述养生之道，奠

定了中医养生学的基础。《内经》同时也奠定了饮食养

生的理论基础，提出了“谨和五味”“平衡膳食”“食

饮有节”等饮食养生理念。

在古医学的发展中，有“治已病”与“治未病”之

分流，高明的医家在于“治未病”，即预防、保健身体

康健的先预性措施，也即养生之术。早期道教徒相信“凡

人通过服食、导引、行气、房中术等修炼方法能成为神仙，

达到长生不死，羽化飞升之目的。”[6]
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唐代宫廷盛行先食疗后医疗，“食养”“食疗”的

发展更为专业化。孙思邈《千金方》集以往“食养”“食

疗”之大成，奠定了食疗食养学的基础。这些思想在弟

子孟铣及其传人的发展下，集成为《食疗本草》一书，

此书堪称食疗史上的第一部专著。《食疗本草》中收载

的 200 余条食疗药方一直沿用至今。

二、宋代医食养生观念的发展

宋代皇帝高度重视和支持医学发展，并且关注养生

之术。以北宋皇帝为例，太祖、太宗、真宗、徽宗几位

皇帝或懂得医术、或喜好收集医方，仁宗时成立校正医

书局。北宋皇帝还鼓励儒生学医，普及医学教育，并屡

次颁布医学诏令，编修医学典籍。

宋代士人也多关注医学，形成了儒而知医的特殊现

象，还出现了宋儒养生流派的说法 [7]。宋代士人不仅参加

古医书的整理，自身也参与到养生研究和实践的活动中。

苏轼笔下曾多次提及《本草》等医学要籍，后人还将苏

轼的养生杂说与沈括的《良方》合编为《苏沈良方》，

在当时有很大的影响。陆游“少时喜方药，晚亦学黄老”[8]，

不仅研读《本草》《黄帝内经》等医籍，老年时还行医乡里。

宋代很多笔记小说、地方志、文集等非医学书籍中也包

含了医药学内容，《太平御览》《全芳备祖》《梦溪笔谈》

等书中都有“药部”或者“药议”部分。

宋人对饮食养生的发展首先表现在对服食养生方法

的改变上，有鉴于以往服用金石产生的毒副作用，宋人

采用间接服食法，还进一步将服食的对象转移到了草木，

以草木制成的丹药不仅更为科学，还有见效快、副作用

小等优点。其次，食粥、饮汤养生进入宋代关注日常饮

食养生的医家和士人们的视线，《渑水燕谈录·事志》

载“今并、代间士人多以长松参甘草、山药为汤”[9]，

苏轼还关注所饮之水，认为：“时雨降 , 多置器广庭中 ,

所得甘滑不可名 , 以泼茶煮药 , 皆美而有益 , 正尔食之不

辍，可以长生。其次井泉甘冷者，皆良药也。”[10]

《山家清供》是管窥宋代士人饮食文化的绝佳窗口。

该书收录了作者林洪亲历或听闻的各类食物相关掌故，

推崇食物的真味，注重医食养生，充满文人雅趣。宋代

士人以这种注重“真味”、崇尚清雅、注重医食养生的

饮食生活来彰显自己淡泊宁静的精神世界和现实追求，

或者说，其饮食方式就是内在精神的体现。

宋代“以儒治世，以佛修身，以道养生”，士人大

都精通佛典，受佛家思想影响，倡导禁止杀生。苏轼、

沈括都有关于放生的言论，陆游认为清淡素食是养生妙

方，是个坚定的素食主义者。“古之民，未知为饮食时，

素食而分处。故圣人作诲男耕稼树艺，以为民食。”[11]

古代中国以农业立国，人们对植物性食物的偏爱接近于

本能。中国古代素食主要有三个流派——民间素食、寺

院素食、宫廷素食。这三个流派互相影响，到宋朝时，

素食发展实现了专业化，表现为专业素食店的出现、仿

荤类食品层出不穷、素食专著的问世。致使宋代素食呈

现专业化发展的因素有很多，其中不得不提的是宋代士

大夫阶层的努力，宋代士人重视素食的防病治病、养生

延年功效，所以很多士人都身体力行地投身于素食文化

的实践与传播，深化了宋代素食文化的发展。

三、结语

以“食”养生保命是有意识的养生行为中的一种重

要方式，“医食同源”“食养”“食疗”“医食养生”

等观念经过长期发展，到宋代广为流传并为上下民众所

接受。宋代社会高度关注医学和养生，形成了儒而知医

的现象。
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