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葛洪的养生思想
深刻影响广东人生活
嘉宾：惠州学院中文系主任、副教授 申东城

广东省药学会药学史专业委员会常务委员、博罗县葛洪
文化研究会会长 刘俊发
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葛洪在罗浮山的行思著述
怎样改变着我们的生活？

羊城晚报记者 黄翔宇

《晋书·葛洪传》评价葛洪
的研究时，用了“析理入微”一
词。 葛洪科学严谨的态度和方
法、持续观察和思考的精神用
在医学研究上时，也使他成了
免疫学和预防医学的先驱。

对于急性传染病，古人称
为“天刑”，认为是天降灾祸，
甚至是鬼神作怪。 葛洪澄清了
这种说法，认为是一种物质引
发，并称之为“疠气”。

现代医学认为，急性传染
病的病原体是一些微生物，如
病毒、细菌、原虫、立克次氏体
等。 这些微生物体积很小，现
在要借助于显微镜才能看见。
以当时的条件，葛洪能有如此
真知灼见，实在难得！

通过实践中的观察和总
结，葛洪的不少发现都是超前
的。 他在《肘后备急方》中，记
述了一种叫“尸注”的传染病，
患者怕冷发烧、 浑身疲乏，精
神恍惚，一天天消瘦，久之丧
命。 这是我国最早关于结核病
的记载。

葛洪的医书中还有对狂
犬病的记述。 人被疯狗咬伤后

狂躁不安， 听到水响就会抽
风，所以有“恐水病”之说。 葛
洪观察后认为，应该是疯狗的
牙上有某种毒物侵入了人体。
他提出立即清洗创口， 并用

“以毒攻毒”的治疗办法，把疯
狗杀死后取其脑敷在伤口上。

虽然这并不能治好狂犬
病，但这种方法包含的科学道
理，正是现代免疫学的思想萌
芽。 现代医学用种牛痘、注射
破伤风细菌毒素、注射狂犬病
疫苗等，都是利用人体免疫反
应预防疾病的。 葛洪对狂犬病
的探索和尝试 ， 比欧洲早了
1000 多年！

葛洪的《肘后备急方》中也
记载了他对天花病的观察和治
疗。 他一次冒着生命危险救治
一群患病的士兵， 病情甚为古
怪，患者全身疱疮，溃烂、发烧，
十有八九治不好。 葛洪不仅努
力帮患者减轻痛苦， 还将所见
所思记录下来， 对后世的研究
有很大启发。 他的这一记述比
西方医学家早了 500 多年。

葛洪“析理入微”的科学
钻研精神，还体现在对恙虫病
的发现上。

他在罗浮山观察到的一种
怪病，患者高烧不退，皮肤起
红疹，痛苦不堪。 经询问病情，
并多次前往患者曾去过的野
外查看，他发现是一种比小米
粒还小的虫子 （“沙虱 ”）在作
怪。 这种虫子广泛活动在广
东、福建等南方地区的山林草
丛里，咬人后会把一种比细菌
还小的生物注入人体，从而使
人发病。 葛洪的这一发现和记
载， 比西方足足早了 1500 多
年！

一个思想者和实践者，其行为跨越时空，影响
着千年后的你我。 葛洪当年隐居罗浮山， 修道、行
医、著书立说，其实践、研究和学说，至今影响着我
们的思维方式和生活细节。

诸如，我们居家生活中煲的靓汤，外伤处理用
的捆扎方法，日常的思考方式和行事方式，以及我
们对自然现象的认知……在不经意的瞬间，我们用
当年葛洪的生活方式在生活，用葛洪的行事方式在
处事，用葛洪的思考方式在思考……

跨越 1700 年的时光， 葛洪还活在我们现实生
活的细节中。 恍然间，我们似乎就像当年的葛洪一
样，正生活在罗浮山中……

关于葛洪行医的经历，有
个故事屡屡被提起。 他游历途
中，路经一户农家。 向主人讨
水喝时， 听到屋里传出咳嗽
声。 询问之下方知，这家有人
感染风寒， 由于无钱医治，病
情越来越重。

葛洪为其诊断后， 设法为
其医治。看到农户家徒四壁，他
就简单找来大葱和豆豉为病人
熬了一碗汤。病人服后发汗，很
快好了起来。 病患家人十分感
激，以为遇到了活神仙。

这个药方流传至今， 就是
岭南人所熟知的“葱豉汤”。 药
方极其简单，但葱白和豆豉两
样食材一起煎服，起到了通阳
发汗的功效。

这个故事体现出葛洪行医
的一个特点，就是药材和药方
都追求简单而有效。

无疑，这是一种创举！
对当时的民众来说， 医药

知识匮乏， 药物昂贵且难取
得。 因此面对疾病，往往束手
无策。 葛洪了解民生疾苦，留
心搜寻最便宜、最易取得的中
草药，并选用最简单的药方。

利用有限的条件， 最有效
地做成事，葛洪的这种行医理
念对后世影响深远。

中医有个传统的疗法叫
“灸”，这在葛洪和他的妻子鲍
姑手里得到了神奇的发展。 他
们 擅 用 一 味 遍 地 野 生 的 草
药———艾。 据统计，仅《肘后备
急方》中收载有艾叶的处方就
有 21 个。

艾灸， 艾草燃烧时， 艾的
药性随着热渗透进肌肤，快速
抵达病灶部位，帮助病人疏通
经络，祛除病痛。

为避免艾灸时过热烫伤肌
肤，他们在下面垫上姜片或蒜
片形成缓冲层，这样不仅避免
了烫伤，姜蒜的热力也能助长
艾叶的功效。

葛洪和鲍姑一起， 研究出
了 99 种灸方，其中包括 20 多
种治疗急病的灸法， 如治疗猝
死、中风、胸痛、虫毒等，奠定
了艾灸学的雏形，影响至今。

葛洪大力提倡艾灸， 也是
因为艾草简单易得、价格便宜，
每个百姓都寻得到、 用得起。
并且艾灸比针灸安全易学，容
易起效。

常被人称道的葛洪医术还
用于骨伤治疗的“小夹板局部
固定法”。 无论在何处，用随手
取得的两三个木片， 就能让骨
伤的病人得到较好的支撑。 这
种方法至今仍在沿用。

“简、便、廉、验”，这就是葛
洪留给后人的医药学思想。 这
种方法最为集中的体现， 就是
他的传世名作《肘后备急方》。

为了让百姓长久、 便捷地
使用这些医方， 葛洪用最通俗
易懂的语言将它们记述下来，
详列症状，细述疗法，集成一本
小册子。

从名字也能看出， 置于
“肘后”， 需要时随时取用，堪
称中国最早的中医应急手册，
其凝聚的医术和思想，至今闪
耀光芒！

《肘后备急方》 中记载了
70 多种疾病的症状和抢救方
法，都简单易懂，容易操作。 为
缺医少药的边远地区民众提供
了一本自救宝典。 后人评价此
书：“家有此方，可不用医。 ”

中医讲究“药食同源”，葛
洪的医学思想中也很注重中草
药和日常饮食的结合， 也就是
在后世影响深远的“食疗”和养
生思想。

今天，广东人喜欢煲的“靓
汤”中，总少不了几味中药材；
常喝的凉茶， 更是中草药的精
华。 葛洪所倡导的中医药理念，
已经如水一样融进了中国人、尤
其是广东人的日常生活中！

葛洪是东晋乱世中一个
沉静的思想者和实践者。 除了
外出行医，他一生的许多时间
都在安静地思索、实验、著述
中度过。 卷帙浩繁的大部头
《抱朴子》， 是他思想的集成，
儒道思想兼有，是一部内容驳
杂的百科式著述。

葛洪早年熟读儒家经典，
后学道， 他身上儒道兼具的特
质，极大地推进了儒道融合。

葛洪在道学思想中融入
了儒家伦理观念，强调“欲求
仙者，要当以忠孝和顺仁信为
本。 若德行不修，而但务方术，
皆不得长生也”。 他还把纲常
名教与道教的戒律融为一体，
要求信徒严格遵守。

这一做法，不仅有利于规
范道教， 促进道教的长远发
展，还能规范人性，对民风民
俗和人的精神观念都起到积
极的提升作用。

这些观念在他的道学专
著《神仙传》中更突出。 在书
中，葛洪对东晋以前的道教方

术、理论和神仙谱系等进行了
一次系统整理、 总结和改造，
对道教发展起到很大的推动
作用，对民间信仰和思维方式
也产生了深远影响。

不仅如此，葛洪对中草药
的著述对后世影响也很大。 他
在《抱朴子内篇 仙药》中，对
许多药用植物的形态特征、生
长习性、主要产地、入药部位
及治病作用等，都做了详细的
记载说明，这对我国后世医药
学的发展产生了重要影响。 也
因此，他被英国学者李约瑟称
为最伟大的博物学家。

葛洪一生花了很多时间炼
丹修道， 是中国古代著名的炼
丹家。虽然后世的科学证明，一
些丹药对人体不仅没用， 反而
有害。 但他在炼丹过程中对物
质变化的观察和掌握， 客观上
推动了化学的发展。

可以说， 葛洪的实验记
录，是现代化学的先声。

他在《抱朴子外篇》中描
述了炼制金银丹药过程中观

察到的物质特性和化学变化，
这为后世保存了许多原始实
验化学的珍贵资料。

比如“丹砂烧之成水银，
积变又还成丹砂”， 现在的科
学解释是，硫化汞（丹砂）经高
温分解出汞，而汞加硫黄又能
生成黑色的硫化汞。

这，是世界上第一次对化
学反应可逆性的描述！

对物质变化精准把握度，
也使得葛洪在药物提取方面
取得很大成就。 这一点，用青
蒿治疗疟疾就是个典型例子。

“青蒿一握 ，以水二升渍
绞取汁，尽服。 ”《肘后备急方》
中的这条记载， 还在 1700 多
年后启发了屠呦呦，帮她找到
了低温提取青蒿素的方法，并
最终摘得诺贝尔生理学或医
学奖。

如今在罗浮山中，仍大量
生长着这种学名叫“黄花蒿”
的野草。 人们把掌声送给屠呦
呦的同时，把更多崇敬和钦佩
之情投向了葛洪！

道教正式进入罗浮山，应从葛洪算起
道教传入惠州 ， 与罗浮山的

历史分不开。 在中国道教创立之
前，就有不少方术之士逾岭来罗浮
山活动。据传，最早在周灵王时，有
浮丘公偕王子晋上嵩山，后适罗浮
得道。 至秦朝有安期生卖药东海，
尝游览罗浮， 采山涧菖蒲服之，时
称千岁翁，返咸阳时还将罗浮山的
情况告诉秦始皇。 秦时还有桂父、
霍龙，汉时有朱灵芝、阴长生、华子
期、东郭延年等在罗浮修道。 朱灵
芝治“朱明洞天”、华子期治“泉源

福地”，后来皆得道飞升。以上种种
传说 ，皆出于 《列仙传 》和 《神仙
传》，可信程度有限。

另外唐·杜光庭撰《历代崇道
记 》载 ，周穆王时 ，于昆仑 、王屋 、
终南 、青城 、天台 、罗浮等山前后
度道士五千余人； 宋广业撰 《罗
浮山志汇编 》载 ，西汉毛公 （本名
翕） 初在洞庭山修行， 成道后移
居罗浮， 活到三百余岁， 有弟子
七十二人等， 在时间上均与道教
创立于东汉后期有出入， 且没有

后续资料支持。 因此道教正式进
入罗浮山，应从东晋葛洪说起。

葛洪以维护封建统治阶级为
出发点 ， 对自东汉以来就在民间
流传的道教两大派别———太平道
和五斗米道， 进行大刀阔斧地革
新改造。 五斗米道又称天师道，是
张陵于东汉顺帝时在四川创立 ，
奉老子为教主 ，以 《道德经 》为主
要经典； 太平道则是农民起义领
袖张角于东汉灵帝时创立 ， 奉祀
至尊天神 ，以 《太平经 》为主要经

典。 中国道教这两个早期大派别，
主要是在下层群众中流行 ， 并与
农民反对封建压迫和剥削要求相
结合，而往往被农民起义所利用，
成为封建社会的一种不稳定 因
素。 葛洪在《抱朴子》内、外篇中，
提出道教徒要以神仙养生为内 ，
儒术应世为外的主张， 将道教的
神仙方术与儒家的纲常名教相结
合。 同时总结了战国以来的神仙
方术理论， 为道教构造种种修炼
方法，建立了整套修炼体系，丰富

了道教的思想内容 ， 为上层化的
官方道教奠定了理论基础。

葛洪在罗浮山的上述行动，被
称为道教历史上的第一次革新。 此
后罗浮山道教文化为世人所仰慕，
全国各地不断有世外高人上山修
道，使罗浮山成为全国道教“十大
洞天”中“第七洞天”。 而葛洪死后
不久，其地位即上升到可以与三张
（张陵、张衡、张鲁）相提并论。

（本内容摘自何志成文章《葛
洪将道教传入罗浮创道教南宗》）

羊城晚报： 葛洪大半生行
医修道 、著书立说 ，他开创的中
医药学体系 ， 对后世有怎样的
影响？

申东城：葛洪身处乱世，经
历过西晋和东晋两个时代。 在
战乱中， 葛洪深切认识到现实
的纷争和百姓的疾苦， 所以他
才不止修道， 在医学方面也勇
于探索尝试， 并且给普通百姓
治病，把治病的过程、药方都详
细记录下来，著书立说。葛洪开
创的中医药学体系， 是他个人
成果的见证， 也是他思想研究
变化的结果，更是时代的产物。
对后世来说， 很具有开创性和
借鉴意义。

羊城晚报： 葛洪对预防医
学 、 传染病学方面的研究和实
践 ，比西方早很多年 ，他在当时
的条件下，为何能做到这一点？

申东城： 葛洪从修道到行
医，是经历了一个思想的转变。
许多专家学者的研究都说，葛
洪实际上是一位“外道内儒”的
人，他在战乱中曾立下军功，也
亲眼见到路上有病死的人、而
自己却无能为力， 所以出现了
内在的驱动力，去推动他学医、
研究医药，并用于实践中。葛洪
是一个很有天赋的人， 博学善
思， 罗浮山的草药种类和数量
都很大， 也给葛洪提供了现实
的条件。

羊城晚报： 葛洪在化学方
面的发现 ， 对中国的科技进步
有怎样的推动作用？

申东城：葛洪在炼丹时，详
细地把操作过程、 出现的现象
情况都记录下来， 这是开创性
的， 相当于把化学方程式记录
下来了。有葛洪作为先例，后世
这种类似的记录也逐渐增多，
无形中推动了科技进步。 因为
有迹可循了， 避免后世研究者
走弯路。 比如诺贝尔奖获得者
屠呦呦， 最早以热提取的方式
提取青蒿素，但不成功；她看到
葛洪的记载，改用冷提取方法，
就成功了。

羊城晚报： 葛洪对他之前
的道教神仙思想进行了梳理 ，
这一点怎么评价他的价值和意
义 ？ 对后世的民间信仰有什么
影响？

申东城： 道教是从底层发
展起来的我国本土宗教， 葛洪
建立完备的道教体系， 既是对
已有思想、论述的整理，也是他
自身的总结开创。 对于道教本
身的发展来说， 有了完备的体
系，更能站得住脚，让原本的道
教更具有学理化和专业化，有
利于传播发展。 葛洪这一开创

性的举措， 让后世的民间信仰
更为坚定， 有了不同方面去信
奉祭拜的神，丰富了民间信仰。

羊城晚报： 在葛洪的著作
中，儒道融合的味道较重。 这是
开创性吗？

申东城：葛洪是一位外道内
儒的人，这在中国历史上是开创
性的。 首先，道家从东汉时期才
发展起来，经历了三国、西晋，到
葛洪的那个时代， 还不到一百
年，时间太短，中间很难出现儒
道融合的人物。 但是葛洪做到
了，这一来是由于他本人的家族
渊源，从小既学儒、也跟着师父
郑隐学道，本身就具备儒道两种
思想；而且现实的战乱，单单修
道或者论儒，都无法解决现实问
题， 所以葛洪一方面炼丹修道，
一方面又研究医药、 治病救人。
葛洪帮助道家建立了完备的理
论体系，推动道教从底层走向上
层社会， 后来在唐朝成了国教。
也让后世许多人兼修儒道，如李
白、苏轼等，对思想的融合发展，
有积极的促进作用。

羊城晚报： 对普通百姓来
说 ， 葛洪的学说带来哪些观念
变化？

刘俊发：葛洪在中国、乃至
国际上，都有着良好的声誉，因
为他确实推动了中华文化的发
展，尤其是中医药这一方面。 葛
洪提倡养生，以修炼的方式，内
修精气神，外修德修身，内外兼
修达到一种淡泊闲适的状态，
这点对广东人影响很大的。 广
东人的生活，普遍很悠闲放松，
讲究养生。 比如爱喝凉茶、煲靓
汤， 家家户户基本上都备有药
膏药油，饮食上比如吃早茶，也
是很放松、慢节奏的，追求一种
养生的生活状态。

羊城晚报： 葛洪的主要活
动在民间 ， 为民众健康做了很
多探索 ， 他的这种精神对后世
有哪些影响？

刘俊发： 葛洪在罗浮山多
年， 一直医病救人， 有求必应。
他的《肘后备急方》一书，记载的
许多医方草药，都是用最简单的
方式，起到治疗应急的效果。 既
方便又灵验， 而且成本还很便
宜， 给老百姓解决了后顾之忧，
不会出现治不起病的情况。 而
且， 有很多普通百姓文化水平
低，药方要是很复杂，人家根本
看不懂。所以说葛洪是一位很接
地气的中医药养生大家，他对民
众有求必应，思想高尚，在今天
也很值得我们借鉴学习。

羊城晚报：这种便民思想 ，
在当时算是开创性的吗？

申东城：肯定是开创性的。
两晋时期， 高门士大夫都喜欢
清谈，谈论研究玄学，对现实世
界往往没那么高的追求。 当时
的选官用人制度是九品中正
制，社会上分出了等级。 所以葛
洪的便民思想在当时社会是十
分罕见的， 可以说是超越了时
代发展。 葛洪对后世的影响，除
了医书本身的实用性以外，更
深的就是这种便民思想， 就是
以人为本，真正百姓的生活。
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