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汪琥《养生君主论》养心思想探析
余忠舜 1* 张鑫磊 2 胡礼贤 2 王河宝 3

摘 要 清代医家汪琥所著的《养生君主论》以《黄帝内经》“心者，君主之官”为依据，提出万病皆

起于心的论点。汪氏重视养生，认为养生之本在于养心，主张在四时起居中调摄心神，在饮食宜忌中

调养心神，在寝卧房中安和心神，在月事胎养中平顺心神，在导引功法中静心凝神。文中从饮食、起

居、寝卧房中、女子月事胎养及导引功法等方面，系统阐述汪琥“调心养生”的学术思想，以期为当代

养生保健的理论与实践提供借鉴。
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汪琥，字苓友，号青溪子、青溪老人，清康熙年间

江苏长州人，生卒年不详。其早年习儒从文，后潜心

医学，以医济世，对《黄帝内经》《伤寒论》等经典研究

精深，著有《养生君主论》《伤寒论辨证广注》《痘疹广

金镜录》等[1]。《养生君主论》亦作《养生君主编》《养生

君子论》《养生君子编》，该书承袭《黄帝内经》“心者，

君主之官”之旨，以“调心”为核心论述养生。全书分

上、中、下三卷，养生内容主要集中在上卷，涵盖饮食

起居、月事养胎、导引睡功等方面；中卷、下卷则从

“心”论治内、外、妇、儿各科杂症。以下就其养心思想

的具体内容展开论述。

1 万病皆起于心

汪琥开宗明义，援引《黄帝内经》“心者，君主之官

也……以此养生则寿”“主不明则十二官危，脏腑失职

……以此养生则殃”等论述，将“心”置于养生的核心

地位，认为万病皆起于心，脏腑功能皆系于心，从而提

出养生当以养心为本的根本原则。

1. 1　诸脏皆系于心　《养生君主论》参合《黄帝内经》

与《华佗中藏经》中关于心与五脏六腑解剖位置关系

的论述，提出“诸脏皆系于心”的观点。书中言：“五脏

皆系于心也，六腑皆系于胃……故云六腑亦皆系于心

也。”具体而言，心系上通于肺，其支脉自肺两叶间向

后循脊膂，贯通脊髓而与两肾相连；脾居胃上，与胃之

包络及胃脘相接，并借膈膜与心肺相通；肝自膈下附

于右胁肋，入肺中，亦与膈膜相连。故书中引华佗之

言：“心之系，与五脏之系相连，输其血气，渗灌骨髓，

故五脏有病，先干于心。”六腑皆与胃相连，胆附于肝

之短叶间，胃贯膈膜，下连大小肠、膀胱，而膈膜又与

心肺相连，因而称：“凡六腑不和，心先不宁。”由此可

见，五脏六腑在解剖位置与生理病理功能上皆与心密

切相关。《灵枢·邪客》亦云“心为五脏六腑之大主

也”[2]，正与此论相合。

1. 2　诸病皆由心起　汪琥认为万病皆起于心，五脏

发病均与心密切相关。“心为君主之官，藏神，主神

明”，主明则下安，主不明则十二官危。心为五脏六腑

之主宰，心神耗散则神机不明，神机不明则相使之道

闭塞，诸脏逢迎其好恶，气血运行失常，百病由生。具

体而言，肝与心为母子相生，肝木受气于心。若心火

过极，子病犯母，则肝木受邪，可发为痉、疟、头风、目

眩、胁痛、癫痫、善怒、手足瘛疭等症。心火生脾土，若

心气不足，君火不能温土，则脾失健运，可见痞满、泄

泻、腹胀痛、留饮、黄疸、哕逆、虫积等疾。肺与心为相

克关系，心火亢盛则克伐肺金，引发咳嗽、喘逆、喉腥、

鼻渊、鼽衄、咳血等病。心肾乃水火既济的关系，肾水

上行使心火不至于过亢，心火下移使肾水不寒。若心

火不及，肾水失于温煦，可致腰疼、骨痿、遗精、脚弱、

耳聋、齿痛、黑疸等病。

2 养生始于养心

“疗人先疗心，养生先养心”，清代医学家尤乘言

·古籍研究·
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“夫心者，万法之宗，一身之主，生死之本，善恶之源，

病否之所由系也”[3]。汪琥并不是首位倡导“从心养

生”的医家。中国古代早有“善养生者养心，不善养生

者养形”及“善养生者养内，不善养生者养外”之说，此

处“内”即指心神[4]。古代医家历来重视养心，形成各

具特色的养生方法，多与调摄精神、安定情志相关。

《素问·举痛论》曰：“喜则气和志达，荣卫通利。”养心

可使情绪乐观，达到防病愈疾之效。春秋以降，道家

主张“清静无为，归真返朴”。“无为”并非消极懈怠，而

是不使妄为，是“恬淡虚无”的心性培养。安养心性可

使身心平和，有助于抵御外界的干扰，恢复和激发人

体正气，起到延年益寿之效。反之，情志失调则可导

致高血压、消化性溃疡、溃疡性结肠炎等多种心身疾

病[5]。中医养心之法亦包含特殊的内观修为，如《备急

千金要方》所载：“常当习黄帝内视法，存想思念，令见

五脏如悬磬。五色了了分明，勿辍也。”此说强调通过

内观以观心照己，觉察自性，澄心静虑，从而使心安

宁，久而不为外物所动。此法亦为金元医家朱丹溪所

用[6]。国医大师禤国维亦强调，养生者当保养五脏六

腑，而养心尤为重要[7]。汪琥“养心思想”的独特之处，

在于其将养心落实于具体生活实践，可概括为四时起

居、饮食言动、卧寝房中、月事养胎、导引功法等五个

方面。

2. 1　四时起居，调摄心神　《素问·四气调神大论》指

出，四时阴阳变化规律直接影响自然万物的生死荣

枯，人只有顺应四时阴阳，才能“与万物沉浮于生长之

门”[8]。《云笈七签》亦提出“侮天地者凶，顺天时者吉”

的养生理论，强调唯有“顺时而为”才能收养生之效。

《养生君主论》认为四时养生的关键在于通过调摄心

神，使之与阴阳消长相合。书中明言：“四气调神，皆

一心运行，为之主宰。”春属木，通于肝，木火相生；夏

属火，通于心，心阳外发；秋属金，通于肺，火能克金而

制化；冬属水，通于肾，心肾相交为要。四时养生之

法，看似治在肝、肺、肾，实则核心皆归于心。“心之所

之谓之志”，春季使志生发而不躁，夏季使志畅达而不

怒，秋季使志安宁而不忧，冬季使志潜藏而不妄。志

随气转，神应时迁，故四时调神即调心。

汪琥在起居养生的调护与禁忌方面，均以“调摄

心神”为核心展开。如其提出“目为心之使，旦起勿开

目洗面，勿怒目久视日月以防伤心神”“行及乘马勿回

顾，以防气逆神散”以及“夏行触热，途中逢河，勿洗面

……冬寒勿以手足向火，使五心烦”，此类举措皆在防

止心阳受损。汪琥援引《千金方》“凡人居止之室，必

须周密，勿令有隙，致有风气得入”，并指出：“小觉不

避，遂感其邪，以致卒中、失音不语等证，其病皆伤于

心也。”故居处宜固密，以避风邪，防其伤心。若猝遇

大风、暴雨、雷电、昏雾等恶劣天气，当入室闭户，焚香

静坐，以安其心。“凡居家不欲数沐浴，若沐浴必须密

室，不得大热大冷……沐浴不得触风冷。”汪氏认为沐

浴不宜过频，且应避寒热过极、触冒风冷，盖汗为心之

液，过泄或凝涩皆可损伤心神。

2. 2　饮食宜忌，调养心神　民以食为天，水谷精微是

人体生命活动的物质基础，饮食养生历来为医家所

重，被视为延年益寿的重要手段[9]。万全在《养生四

要》中提出，日常养生当遵循“五谷为养，五畜为助，五

菜为充，五过为益”的原则，强调“饮食多少，当有分

数”“三餐之外，不多食也”。由此可见，饮食方面需要

做到的是“饮食有节”。“节”含节制、约束之意，意指饮

食不可过极，过犹不及。孟子曾言“养心莫善于寡

欲”。“寡欲”并非“灭欲”“禁欲”或“无欲”，而是“以理

求欲”，正当之欲应当护养。从心理层面看，“欲”可视

为内心愿望，诸般行止皆可视为内心欲望的具象表

现，即心动则行随，饮食亦然。故当“节心欲”以“调饮

食”，“调饮食”以“养心神”。

“夫饮食所以养吾生也，然心不为之撙节，反以害

吾生。”在饮食方面，汪琥指出饮食本为养身，然若心

无节制，违背养生规律，反会由养转伤。“所以善养生

者，先饥而食，先渴而饮，食欲少而数，恐顿则难化，饮

欲含而咽，恐急则不消。冬则朝勿饥，夏则夜勿饱。”

善于养生之人，当在饥饿前进食、口渴前饮水，进食宜

少食多餐，饮水宜含咽徐缓；冬季早晨不宜空腹，夏季

夜晚不宜饱食。汪琥强调，唯有以理性克制内心欲

望，方能借饮食达养生之效。其饮食养生之法可概括

如下：热食后忌当风，防汗出伤卫而致目涩神昏；食后

摩腹散步，以助运化、通心脉；饮酒须节制，过量则耗

神伤血，醉后当避风寒、禁房劳，以防精气耗损。

2. 3　寝卧房中，安和心神　“凡卧先卧心，后卧眼，可

见心安则神适而寐矣。”在睡眠方面，汪琥强调当先令

心神安宁，再闭目入眠。汪琥认为心神安和则神志舒

泰，自然能安然入睡。汪琥进一步指出，寝卧方位通

过五行生克影响心神，并借孔子之例说明，顺应方位

则心神安宁，逆之则水火失济。“凡人卧，春夏头宜向

东，秋冬宜向西，慎勿向北，及墙北亦勿安床。”北方寒

主水，为阴中之阴位，而头为诸阳之会、元神之府，北
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首而卧则阴寒之气直伤元阳，损害元神之府[10]。孙思

邈在《备急千金要方》中亦主张：“衣食寝处皆适，能顺

时气者，始尽养生之道。”[11]汪琥在《君主养生论》中系

统阐述了睡眠宜忌，主要可归纳为以下几点：卧时勿

歌咏、留灯烛，头边忌火炉，避孔风入耳，夏不露面、冬

不覆头；脚勿悬踏高处，汗后勿跂床悬脚，忌昼眠、卧

时大语，睡时勿张口，夜魇勿燃灯急唤；另强调时辰禁

忌，如夜勿饱食、晦勿大醉、暮岁勿远行等。

心为君火，统摄房事，肾病多由心起，而“善保精

者，内安甚心以调气”。善于保养精气的人，必先使内

心安定平和，以此调畅气机。故汪琥指出：“任其心之

所欲，以致病丧。”若放纵内心欲望不加节制，将致病

损乃至丧生。房事如水，水能载舟，亦能覆舟，正如万

全《养生四要》所言“寡欲者，所以养性命也”[12]。朱丹

溪亦强调“寡欲”的重要性，认为凡事切勿妄贪妄为，

唯有修心养性、使心不乱，方可却疾延寿[13]。因此，唯

有适度的房事活动方有利于维系健康。汪琥据此总

结认为房中宜节制保精、清静宁神、避忌伤损，如：宜

按年龄节度行事；交合前宜先嬉戏致心神和谐，动作

舒缓，不强施泄可助长生；忌气未动而强行交合，动作

剧烈伤精；忌久闭精道致生痈疽。

2. 4　月事养胎，平顺心神　汪琥认为女子月事亦可

从心立论。《华佗内照图》明言：“女子不月，血带之病

也。原其本则心气不得下通，不治其血而通其心可

乎？劳极惊悸、暴忧思虑者，过伤之病也。”此言直指

月事不行的核心病机在于心气失于通降。中医理论

认为，心主血脉，血液的运行、胞宫的充养皆赖心气推

动。若因“劳极惊悸、暴忧思虑”等情志过极，必伤心

气，惊悸则心气散乱，忧思则心气郁结，皆可致心气不

足、通降失司，无法下贯胞宫以促血行，故成不月之

疾。《黄帝内经》认为“逆春气则少阳不生，肝气内变

……逆冬气则少阴不藏，肾气独沉”，强调顺应四时方

能使“心气内和”。汪琥参合《华佗内照图》与《黄帝内

经》之论，提出女子之治，首重通心气、养心神，非独治

血；须令心气内和，顺应春生、夏长、秋收、冬藏之四时

气机，使精神气血循其常道，则心神平顺，月事自调。

胎养之时，心为君主之官，虽无所专养，然诸脏腑

代君主用事。“十二月经之养始于肝……以君主之官

无为而已。”汪琥援引北齐徐之才所论胎养禁忌，指出

养胎需内心静定，各月禁忌皆在使心气平和。若母感

六淫、七情内伤，或跌仆动血，必先伤心气，进而累及

胎元。心主神志，情志为心所司，恐则气下、悲则气

消、惊则气乱，若母体情志妄动，必扰动心气，心气逆

乱则血脉失和，无法正常濡养胎元。故胎养之要，在

于平顺心神，避免情志过极，使“精神内守”，胎元得

安。总之，汪琥认为月事以心气通降为基，胎养以心

气平和为本，故女子月事与胎养皆与心密切相关。

2. 5　导引功法，静心凝神　“心平能愈三千疾，心静

能理万事通。”汪琥于书中辑录五种养生功法，分别为

彭祖调气法、巢元方养生导引法、青溪子导引法、孙真

人卫生歌养生法及礼西居士睡功法，并着重强调“养

心”在导引养生中的重要性。《难经·八难》云：“气者，

人之根本也。”[14]汪琥重视气在人体中的作用，认为导

引养心不外“和神导气”之道。“和神导气之道，当得密

室闭户……寿三百六十岁，此邻于真人也。”其关键在

于静心凝神，使心神宁静、杂念不起，方能引导气息运

行。心无妄思则神安气顺，此即抵御疾病、延年益寿

之根本。

其中，汪琥在书中按语指出，巢元方养生导引法

以调引气息为核心，强调“气需心节制而行”，心定则

气调，气调则心宁，如此可使病邪不生。汪琥又仿龟、

鹿、熊、鹤、虎之性创编导引五法，诸法皆以心神为主

导。汪琥言“余今取龟、鹿、熊、鹤、虎，与人异类而有

情者……”，认为龟、鹿、熊、鹤、虎虽与人类有区别，然

其心性与人相通，故揣摩动物心性加以效仿，以通达

心气，心定气宁则万病不生。汪琥借鉴孙真人卫生

歌，取其“养生从心而论”之旨，认为外无贪欲则心内

定，心定则息匀、气和、脏腑安。“天地之间人为尊，人

能养心病不萌，心君无为本灵运，百骸九窍为其臣

……”汪琥指出，人生在世，无论贫富贵贱皆为俗事奔

波，难有闲暇静心调养心神。纵有睡眠养生之法可

行，然劳心耗神者连休憩之时亦被挤占，终致身心俱

疲、早衰而逝，实为可悲。“人生居世，富者烦于筹算

……惟睡功法底几可行……不亦悲夫!”可见汪琥十

分推崇睡功之益，认为睡功可静养心神。

3 结语

汪琥所著的《养生君主论》是古代养生著作中颇

具特色的“养心”专论。其养生思想内容可概括为“万

病皆起于心”“养生始于养心”两大核心。书中以“万

病皆起于心”为立论根基，强调“养心”为养生之首务，

构建了贯穿四时起居、饮食宜忌、寝卧房中、月事胎养

及导引功法的“调心”体系。 
《君主养生论》的思想根基源于道家养生学派，书
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中部分论述不免带有道家方术的烙印，然其内容并不

囿于一派之说，而是广纳儒家与医家养生之精华。书

中养心理念层次丰富，实践方法路径详明，所阐述的

以心为本、内外兼修的养生思想，对当代人的健康实

践与生命养护仍具有深远的启发与指导价值。
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