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［摘要］ 《万氏家传养生四要》为明代医家万全摄生思想的结晶，其中多处涉及医易之理，且医易会通的思
想贯穿全书，主要体现在婚姻观、慎动观、脾胃阴阳观、九宫八风以及心肾坎离五个方面。书中运用数术、
卦象、卦爻辞等《易经》原文及易学术语阐释万全 “节欲保精、清静养心”的摄生思想，并以 “脾胃一体
观”反对医家所固守的“胃戊脾己”的脾胃阴阳观，诚能言古人未言之语，发前人未发之论。
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《万氏家传养生四要》 ( 简称 《养生四要》)
为明代医家万全所作。万全 ( 1499—1582 ) ，字密
斋，明代罗田县人，祖传三代行医，其人医术更

精，在当时更有“医圣”之名。《养生四要》为万
全摄生思想的结晶，具有很强的实用价值，后世医

家评此书为“摄生保健、延年益寿的专著”［1］。全
书共五卷，前四卷多处涉及医易之理，医易会通的

思想更是贯穿全书。《养生四要》中的医易思想主
要体现在婚姻观、慎动观、脾胃阴阳观、九宫八风
以及心肾坎离五个方面。此书是研究明代医易会通
思想的重要文献之一，值得深入探讨。

1 术数、卦象、卦辞与婚姻观

“男子三十然后娶，女子二十而后嫁”的观点
首见于南齐褚澄《褚氏遗书·问子篇》。历代医家
对此观点并未做具体解释，皆以 “阴阳完备”概
之。至明代万全首次在 《养生四要》中从易学角
度解释了男子三十岁、女子二十岁时 “阴阳完备”
的理论基础。
1. 1 以术数论婚嫁
《易经》曰: “大衍之数五十”，故万全采五十
为男女之总数， “太极分两仪”，因此，阳数二十
五，阴数二十五，在理想条件下，男女皆应在二十

五岁时嫁娶。万全认为，阳性发越，男子阳精易于
耗散，男子之精“宜满而不宜泻”，其年龄必益之
以五，盖三十岁而后娶; 阴性沉静，女子阴血易于

凝滞，其血“宜泻不宜满”，故损之以五，女子二
十而后嫁。
1. 2 以卦象、卦辞谈摄生
《养生四要》中用归妹卦和蛊卦分别表示婚姻
关系中男女年龄的两种关系。在易学思想中，震卦
为长男，兑卦为长女，男子年龄大于女子年龄即震

卦在上兑卦在下，因而重之为归妹卦。归妹卦记叙
的文周王娶帝乙之女的故事，万全用帝乙归妹之吉

阐述在婚姻关系中男子年龄大于女子年龄更为适

宜。艮卦为少男，巽卦为长女，女子年龄大于男子
年龄即为上艮下巽，即蛊卦。万全用 “女惑男，
风落山”之典故表达女子年龄大于男子年龄之害。
值得注意的是，万全有关男女婚嫁的观点不是机械

地对婚嫁年龄进行严格限制，而是通过对此观点的

解读阐释其“节欲保精”的摄生思想，这才是其
婚姻观的核心。

2 吉、凶、悔、吝之慎动观

《养生四要》曰: “动而不止，非聚福之道
也。”《易经》曰: “吉、凶、悔、吝者，生乎动者
也”。吉、凶、悔、吝为其中断语，根据六爻的刚
柔变动而决定，阴爻阳爻的变化是卦象确立的根

本，也是判定吉凶的准则［2］。万全认为，人起心
动念就会生出种种变化，变化即有吉、凶、悔、吝
的分别。《养生四要》曰: “悔者吉之萌，吝者凶
之兆”，利用《易经》原文中卦象、卦爻辞以及易
学思想阐述其慎动的生命理念。
2. 1 慎独
万全在 《养生四要》中引 《易经》之言曰:
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“君子与天地合其德，……与鬼神合其吉凶”。
采易学观点，认为 “人之身为无极之真，二五之
精，……故能参天地之化育，以合阴阳，先天而天
拂违，后天而奉天时”。“慎”为谨慎体察; “独”
即如《养生四要》中所言: “人所不知，己所独知
之处也”。“慎独”即是在内心幽微之境时时自省，
其中最重要的就是收摄此心，防止妄视妄语扰乱

心神。
“慎独”之 “慎”在于 “敬”，如 《养生四
要》所言: “《易》曰: 何思何虑，……君子非不
思也，思无邪，思无斁，……此揖熙敬止之功
也”。万全强调，修身之时，即使静坐不语，但心
神不定，也未能达到摄生养性的目的。万全主张，
“于养生最有裨益之事不在打坐，打坐无须固守子
前午后，只要当下清心静念，无事便静坐一时，大

有益处”。可见慎独才能清心静气，体察天地之道。
2. 2 主静
《养生四要》曰: “静也，喜、怒、哀、乐之
未发之中”，强调因“慎独”，才有内心清凉洁静。
《养生四要》中引 《古砚铭》，比较笔、墨、砚的
寿命长短而得出 “静者寿而动者夭”的结论。其
主静观最首要的就是保持心境的清凉安宁，心体之

外的种种诱惑皆能干扰内心的平静，进而耗其真，

竭其精［3］。
从卦象而言，坤卦为地，艮卦为山，谦卦为上

坤为地、下艮为山，艮卦本高出地面，其不妄自尊
高反甘心隐于地下，山在地下即为谦卦之象。坤主
静，艮卦在坤之下，“安于所止，而亦同归于静”，
此为谦卦之徳。万全 《养生四要》中化用 《易
经·谦卦·彖传》描述，认为天之道损有余以补
不足，地道下行以资助谦卑的德行，鬼神惩罚自满

以保佑谦和的品性［4］。
万全用谦卦守静致虚的卦德阐释主静清心以保

长生的养生观念，用剥卦表现不知持满的灾害。剥
卦艮上坤下，阴阳爻之变动，柔变为刚，此时艮卦

已失去其谦逊静守之德，凌驾于坤卦之上，仅上九

一根阳爻，“贵而无位，高而无民，贤人在下位而
无辅”，因此 “不利有攸往，小人道长”。用谦、
剥二卦的吉、凶、悔、吝传达主静持敬的摄生态度
对于固护生命的重要性。
2. 3 慎动
万全慎动的养生观点不是机械地反对一切运

动，而是提倡 “动而有礼”，主张 “动静不失其
常”，此为“慎动”之“慎”的要义。万全用乾卦

表达其“动而有礼”的养生观点，引《象传》“天
行健，君子以自强不息”以形容阳者健壮的体魄，
引乾卦九三爻“君子终日乾乾，夕惕若”［5］以阐释
乾卦健运之德在于 “依礼而行”。 “君子脩之吉，
小人悖之凶也”，此志不可少懈。
万全用艮、震二卦阐述其 “动静有道”的养

生思想。艮卦主止，震卦主动， 《养生四要》曰:
“艮震者，动静之反也，……人身亦应随天道而
行，动静有序，起居有常，以保天年”。引艮卦
曰: “艮，其背不获，其身行其庭，不见其人”，
“不见其人”实际上是指看不见邪欲，其人增长自
己的修行来抑制邪念。而震卦 “震来虩虩，……
出于倏忽之顷，然此心有主，意气安闲，故能逢凶

化吉”［6］。从艮、震二卦动静的相互作用表现 “动
静不失常”的养生观念，采取二卦 “虽动亦静”
的谨慎之象阐明“动而依礼”的慎动观。

3 艮卦、震卦与脾胃阴阳

脾胃在五行中属土，土寄旺于四季。万全认可
李杲“脾不主时”的观点，认为脾胃寄养于其他
四脏，同时四脏精气筋脉皆有赖于脾胃的吸收运化

转输功能。八卦同时也具备五行的属性，认为
《说卦传》在阐述八卦取象时暗含了二卦的五行属
性: 坤为地，艮为山，地、山都属土，故坤、艮二
卦皆属土，其中坤为阴土，艮为阳土，因坤地低

平，艮山高耸，低平为阴，高耸为阳。
值得注意的是，《养生四要》中明确提到 “阴

土阳土非戊己之谓也”，即否定了历代医家沿用的
“戊胃己脾”的观点。宋代琼瑶真人最早提出 “戊
胃己脾”观点，其编著的《针灸神书》曰: “足阳
明戊胃脉起于鼻交，……足太阴己脾脉起……”，
后来演化为“脾坤胃艮”之义。而万全曰: “脾胃
之阴为坤，脾胃之阳为艮”，认为脾胃为功能的整
体，共同完成备化司成的生理过程。
《说卦传》中描写艮卦为 “万物之所成终而成
始，故曰成言乎艮”。脾胃吸收变化的功能是将饮
食化为人体可以吸收利用的精微物质，正是饮食之

终而化生精微之始，合艮卦之义十分贴切。《说卦
传》中描述坤卦为 “万物皆致养焉，故曰致役乎
坤”。坤为地，以长养万物，脾胃之阴转运水谷精
微、输布水谷之气以成营卫的生理功能属坤卦之
义。万全分别用艮、震二卦的卦义阐释脾胃阴阳司
成备化的生理功能和特点，是以易释医的典范。

4 八卦与九宫八风

八卦符号是 《易经》广大悉备特点的体现。

·98·中医杂志 2019 年 1 月第 60 卷第 1 期 Journal of Traditional Chinese Medicine，2019，Vol． 60，No． 1



圣人上观天文、下察地理以做 《易》，八卦其实是
八种功能属性的范畴，宇宙万物皆可纳入这八大功

能系统之中。万全利用八卦分别对应九宫八风是因
为八卦符号同时具有时间和空间的双重属性，八卦

既可以表现地理方位的四方，也可以表示四季的节

气变化。
从时间的角度上讲，立春、春分、立夏、夏

至、立秋、秋分、立冬、冬至分别对应艮、震、
巽、离、坤、兑、乾、坎。这种对应是从阴阳消长
平衡的角度而划分的。如立春为艮，艮气至，阳气
尚微; 夏至为离，离气至，阳气已极，阴气始生;

冬至为坎，坎气至，阴盛寒极，阳气初生。
从地理方位的角度而言，坎、艮、震、巽、

离、乾、兑、坤分别对应地理的八个方位。一年中
由于时间的推移，阴阳开始消长，节气开始发生变

化，导致风向产生变化。八卦符号的独到之处就在
于将时间与空间的对应关系熔于一炉，以表达八风

随节气变化风向发生变化的具体情形。风雨从其所
在的地方而来即正风，滋养万物; 虚邪从其相反的

地方而来则为致病之邪，摄生之人当避此风如避矢

石，以却老全形［7］。

5 坎卦、离卦与心肾相交

万全强调坎为水，其性属阴，阴性趋下; 心为

火，其性属阳，阳性升越。八卦之中，离位上而坎
居于下，心肾之间，肾居下而心居上，用坎离二卦

表示心肾之相对位置的高低。
万全认为，肾居于坎位，坎为阴，坎中一阳爻

为肾中真阳，乃人身阳气之根本。心居于离位，离
为阳，离中一阴爻为心中之真阴，为人体阴精之根

基。人身之真阴真阳互寄于心肾，此为阴阳互根之
妙。心之真阳寄于坎水，肾之真阴藏于离火，此为
心藏神为万物之宰、肾藏精为立命之根的生理基
础，即以坎离既济表达心肾功能之相互沟通。万全

引朱子曰: “天根月窟间往来，三十六宫都是春”，
此使心火下降肾水上升，以达取坎填离之效，坎离

返还乾坤，以使后天返还先天，为养生的方法之一。

6 小结

《养生四要》运用易学思想阐释医理，将易理
与医理融会贯通，其中儒、释、道之言散落易见，
其提倡慎动守静、节欲保精的养生观点，颇合儒家
之慎独、道家之抱一、释家之自在的思想。万全善
于运用《易经》之原文并发挥易学之理，援易入
医。同时也注意到，医易会通重在其理，随着社会
的发展易学与医学各自有侧重的方向，医用以疗人

身，而易则多被用于治人事。
此外，万全否定医家一直沿袭的 “胃戊脾己”

的脾胃阴阳观点，认为二者为一太极，共同发挥受

纳水谷输布精微的作用，脾胃相对的阴阳是建立在

二者为一功能整体的基础之上。诚能言古人未言之
语，发前人未发之论。
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