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海昏侯养生思想渊源及方法探析※

李积镁 周祖亮▲

摘 要 南昌海昏侯墓出土文物数量众多、种类丰富，蕴含着丰富的养生思想。通过梳理海昏侯

所处时代养生文化概况，结合其生平体质与生活方式，以及从海昏侯墓出土的多种与养生相关的文

物，推测出刘贺在养生方面具有极高的文化修养与丰富的实践经验。其养生思想全面，养生方法多

样，主要体现在药食养生、音乐养生、房事养生等方面。
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养生，又称摄生，是对人们在社会生产实践中采

取各种方法以达到强身健体、美容养颜、延年益寿等

效果的一系列养护活动的统称。养生产生于人类对

天地自然的观察和生活实践，并在生活实践中不断发

展，逐渐形成一套独特的理论体系与活动。我国养生

历史悠久,源远流长。殷墟甲骨文就有记载促进身体

健康、减少疾病侵害、提高体质和延长寿命的卫生保

健习俗[1]；甲骨文字形“ ”（耋）生动地刻画了年老驼

背长者的形象。

2015年，江西南昌挖掘出一汉墓，墓中出土了大

量文物，其中包括一些养生器具与养生简牍文献。经

考证，墓葬主人为西汉海昏侯刘贺，是一位仅当了 27
天的皇帝，也是一位在世仅 33年却拥有传奇人生的

王侯。在历史背景与自身因素的双重影响下，刘贺致

力于养生实践，追求长生之道，希冀益寿延年。本文

拟在简述秦汉时期养生概况的基础上探析刘贺的养

生思想，并结合刘贺身体状况，以及墓葬出土的文物，

综合分析其养生方法。

1 秦汉时期养生概况

先民通过对天地自然、动物及人体的观察，结合

自身生活实践，逐渐摸索出一套适合人类与自然和谐

相处且行之有效的养生方式，并在生产、生活中不断

地丰富和发展。春秋战国时期，养生思想得到了充分

发展并体现在诸子百家的论述中，如儒家提倡仁义之

道，重视精神涵养以修身养性；道家则主张少私寡欲，

强调清静自然，重视养气聚精以保命全神。西汉时期

的养生文化充分吸收了诸子百家的思想精华，并在此

基础上不断创新与发展，形成更加广博的养生理论。

《汉书·艺文志》将方技略分为医经、经方、房中、

神仙四类，其中房中、神仙透露出秦汉时期浓厚的养

生氛围。房中是指修炼房事之道的方术，产生于原始

社会的生殖崇拜，与人们追求健康与繁衍后代的生命

态度有关。人们修持房中术，一方面希望能促进身心

健康、延年益寿，另一方面希望繁衍后代，实现子孙后

世生生不息的目的。马王堆汉墓医书《房内记》《十

问》《合阴阳》《天下至道谈》等房中文献主要论述房中

技巧、动作要领、房中服食、房中导引以及房中禁忌等

房中要事，充分反映了秦汉时期房中文化的兴盛态

势，体现了当时人们对房中养生的高度重视。由此可

见，房中术素来受古人重视，并在秦汉时期得到了迅

速发展。神仙术是指长生不老、超脱尘世的养生技

艺。神仙家希望通过炼制丹药、内服外用、炼精化气

等手段达到长生不老的生命状态或羽化飞仙的最终

目标。秦汉时期神仙方术文化盛行，社会上弥漫着追

求长寿、寻求延年不死的氛围。方士们以长生不老作

为目标，进行吐纳、导引、服食等方式的修炼，后来发

展到比较极端的程度，帝王甚至派方士到海上“神山”

寻求羽化成仙之道与长生不死之药。

西汉时期，国家实现了政治上的大一统，社会比

较安定。统治者实行休养生息政策，加大对外经济文

化交流。各地商贸往来频繁，形成了著名的“丝绸之
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路”。西汉文化在对外贸易与交流中不断发展，如张

骞从西域带回了胡桃（核桃）、石榴、苜蓿、大蒜、胡荽

（芫荽）等药用植物，并在中原地区栽培推广，使药材

种类更加丰富；同时各国不同文化与思想相互碰撞，

人们追求养生之道更具有现实性与可行性，亦使养生

得到快速发展。

2 海昏侯养生思想渊源

海昏侯刘贺作为西汉王侯，曾高居帝位，拥有较

大的人生抱负，但其个人生活经历较曲折，同时又处

在重视健康养生的社会环境中，因此相当重视身体养

护，追求长生之道。通过综合分析刘贺所处时代环境

及养生典籍，可窥探其养生思想渊源。

2. 1 药食同源思想 我国药食文化历史悠久。早在

汉代以前，就已有“药食同源”的相关文献记载。周代

设置食医一职，专门掌管宫廷饮食调配，类似于现今

的营养师之谓。至秦汉时期，药食文化得以快速发

展。《黄帝内经》将药用食物的四气五味与五脏六腑相

对应，将五脏对应五味，提出五味太过与不及对脏腑

的影响，并用于指导养生，将药食文化提升至新高度。

在已出土的秦汉医药文献中，就包含了大量药食保健

医方，如马王堆汉墓医书《养生方》记载了约 60多个

药食养生的医方[2]。海昏侯刘贺位高权重，生活富足，

具备药食养生的经济条件与生活环境。

2. 2 音乐养生思想 我国音乐文化形成时间较早，

春秋时期就已产生了由民歌汇合而成的第一部诗歌

总集《诗经》。到了秦汉时期，官方正式设置音乐管理

机构——乐府，使音乐文化得以繁荣发展。马王堆汉

墓出土大量乐器与舞姿优美的伎乐俑[3]，亦从侧面反

映出汉代时期人们热爱音乐的生活态度。

《史记·乐书》记载：“故音乐者，所以动荡血脉，通

流精神而和正心也。”[4]音乐具有陶冶性情、愉悦身心

的保健作用。《黄帝内经》将音声分为角、徵、宫、商、

羽，并对应所属脏腑，发挥各自疗效，从而调和五脏功

能。《史记·乐书》亦将音声与脏腑相对应，认为音乐能

够涤荡五脏，引导人们学习仁、义、礼、智、信，言：“故

宫动脾而和正圣，离动肺而和正义，角动肝而和正仁，

征动心而和正礼，羽动肾而和正智。”[4]该书认为，“宫”

与脾相通，助脾健运；“商”与肺相通，百脉畅达；“角”

与肝相通，舒畅气机；“徵”与心相通，血脉通调；“羽”

与肾相通，养神宁志。

2. 3 房事养生思想 房事养生素来受古人重视，并

在秦汉时期得到迅速发展。秦汉时期产生的众多房

中典籍都阐明了房事养生的动作要领与原则，探讨阴

阳和合的理念，指导人们形成正确的性观念及进行合

理的性活动，蕴含着丰富的养生思想。马王堆汉墓医

书《房内记》《十问》《合阴阳》《天下至道谈》等房中文

献论述了仿生观、阴阳观、精气观、津液观、动静观、中

和观等养生思想，并用于指导房中实践活动，如“五

欲、五音、七损、八益、八动、八道、八观、十动、十节、十

脩、十势、十已之徵”等房事活动与动作术式[5]。

海昏侯的养生思想渊源与药食、音乐、房事文化

有极大的关系，秦汉以前人们对这三者极其重视，并

进行深入的研究，这为海昏侯养生思想的产生奠定了

基础。

3 海昏侯身体状况

海昏侯刘贺的养生思想既离不开当时所处的社

会环境、人文氛围，同时也与自身的体质状况息息相

关。在此影响下，海昏侯刘贺逐渐形成了自己独特的

养生观念并付诸实践。

刘贺自小身患宿疾，体质欠佳，使他不得不重视

养生之道。据《汉书·武五子传》记载，刘贺“为人青黑

色，小目，鼻末锐卑，少须眉，身体长大，疾痿，步行不

便”[6]。从史书可知，刘贺的体形从小与众不同，面色

青黑，眼睛小，鼻子锐利，毛发稀少；又因小时候身患

痿疾，成年后行走不便，行动受限，无法像正常人一样

活动自如。其面色青黑，是先天虚衰的身体特征；毛

发稀少，表明其肾气不足，会影响到后天的身体发育。

从《汉书》的描述来看，海昏侯刘贺身体禀赋先天存在

严重不足，因此必须重视后天养护。

南昌海昏侯墓葬结构与所藏文物也反映了刘贺

身体处于一种非健康状态。海昏侯墓葬主椁室呈现

东寝西堂居室化布局，说明刘贺需在西堂的办公处放

置床榻用来休息，以恢复精力，由此可以推测刘贺不

能进行长时间的办公活动，身体处于欠佳的状态。该

墓出土文物包括刻有“医工五药汤”文字的漆木器具，

进一步验证了刘贺因体质欠佳，需要长期服用医工开

具的汤药调养身体。史书资料、墓葬结构与所藏文物

均清晰地说明了刘贺体质状况存在先天不足、后天难

成的缺陷，迫使他不得不重视养生，以求得相对健康

的身体，维持正常的生活状态。

总的来说，海昏侯刘贺养生思想的形成是多重因

素结合的产物。海昏侯刘贺养生思想及其价值观是
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在秦汉时期良好的养生文化氛围与自身身体状况等

多方面因素影响下形成与发展的。

4 海昏侯主要养生方式

虽然史书记载海昏侯刘贺生活荒淫，轻视礼节制

度，但从其墓葬出土的孔子衣镜、砚台、围棋盘、乐器

文物以及简牍文献来看，刘贺应当是一个拥有深厚家

族文化背景、受过良好教育、具有较高文化涵养的西

汉王侯，而并非世人眼中的荒淫之君。加之其王、帝、

侯的尊贵地位，刘贺具备充足的条件进行养生实践。

中尉王吉曾对刘贺谏议：“休则俯仰屈伸以利形，

进退步趋以实下，吸新吐故以练臧，专意积精以适神，

于以养生，岂不长哉！”[7]忠谏刘贺修身养性，锻炼形

体，积精养神，方能保养性命。而刘贺也确实听从了

王吉的建议，并把养生融进其日常的生活方式中。刘

贺本患痿病，《史记·货殖列传》对于南方有“江南卑

湿，丈夫早夭”[4]2471的记载，湿热的气候更加剧了其“疾

痿，步行不便”症候，而从海昏侯墓出土的板栗、荸荠

等植物果实可见海昏侯平时饮食极其讲究，常服用多

种药食同源的食物以健脾补肾、生津止渴，从而改善

身体状况。此外，从墓中出土的音乐器具、伎乐俑、乐

车数量之多、种类之广来看，海昏侯的日常生活与音

乐息息相关，音乐已然成为刘贺生命中不可或缺的一

部分。而从墓中出土的大量房事文献来看，海昏侯日

常对房事生活极为热衷，并能上升到房事养生的

高度。

因此，从海昏侯日常生活方式及其墓葬出土的众

多文物考察，可窥见刘贺的养生方式主要包括药食养

生、音乐养生、房事养生等。

4. 1 药食养生 药食养生是指食物与药物配合使用

的养生方式。在南昌海昏侯墓主墓娱乐用器库中，一

个精美的漆木盒存放着类似虫草的物品。经专家考

证，这种被称作“海昏草”的物品是地黄的炮制品。地

黄有生地黄、干地黄、熟地黄等之分。《神农本草经·上

品》谓干地黄具有“填骨髓，长肌肉。作汤，除寒热，积

聚，除痹”的功效[8]。经过炮制后的干地黄称作“熟地

黄”，其功效更偏补益，能填精生髓、延年益寿。汉代

哲学著作《淮南子·览冥》曰：“地黄主属骨。”[9]《中华药

膳》称其能“滋阴补血，补精益髓”[10]。近期，国内科研

团队对海昏侯墓出土的地黄炮制品进行工艺复原研

究发现，墓中出土的地黄属于米蒸地黄[11]。米蒸地黄

是指经过米蒸炮制的熟地黄，其制作工艺见于《备急

千金要方·养性》：“作熟干地黄法：采地黄……着甑

中，蒸之一时，出，曝燥，更纳汁中又蒸，至汁尽止，曝

干之。”[12]

海昏侯墓的地黄炮制品装在精致的漆木盒中，其

数量与在北藏阁粮库中成堆的黍、稻、麻、粟等五谷杂

粮相比，显得十分稀少。基于“物以稀为贵”的传统观

念，可推测这些地黄应是格外珍贵的物品。海昏侯墓

内许多文物与谷物在经过长达两千多年历史的封藏

之后依然保存完好，可见当时的物品保存技术非常先

进。因此，地黄炮制品储存数量少，并非保存技术所

限，而是这种药用物品稀有难得。刘贺对地黄炮制品

的珍藏，更说明其对药食养生的重视。

海昏侯墓内设置了专门的厨具库和酒具库，内放

许多食器，如青铜火锅、青铜染炉、陶胎煮酒器、青铜

蒸煮器等，做工精美，种类繁多。出土时，青铜火锅内

装着板栗，青铜蒸煮器中装有芋头，刘贺腹内还遗留

未完全消化的香瓜子。可见，刘贺注重饮食养生，通

过使用火锅、蒸煮等多种方式调煮食物，或增加味道，

或改变食物性味等，从而改善饮食结构，提高饮食质

量，促进身体健康。

4. 2 音乐养生 音乐养生是指通过聆听或演奏音乐

来调节人体情志与机能的养生方法。海昏侯刘贺的

家庭具有良好的音乐氛围，其祖母李夫人能歌善舞，

其舅爷是宫廷音乐家李延年，他们都出身民间，因表

演和创作的民间音乐甚至是少数民族风格的音乐而

享誉宫廷[13]。刘贺从小接受良好的音乐教育，具备较

高的音乐素养，能够将音乐应用于养生实践。

海昏侯墓出土了规模宏大的乐器库，收藏了许多

音乐文物，包括编甬钟、琴、瑟等乐器，其中甬钟上刻

有宫、商、角、徵、羽五音[14]。海昏侯墓还有乐车库，珍

藏了大量木制和陶制的伎乐俑，这些乐俑舞姿各异，

或呈跪姿，或呈站立姿势，双手高举或平抬着，反映出

音乐演奏时的精彩场面。偶乐车旁配有的乐器錞于、

铙和建鼓也表明海昏侯刘贺的车舆制度及出行制度

与音乐相关。这些音乐文物的出土，反映了音乐是刘

贺日常生活的重要内容。

据《汉书·武五子传》记载，刘贺仅当了 27天皇

帝，就被西汉大将军霍光与群臣以及孝昭皇后以淫乱

之名废除帝位。刘贺远离繁华的国都，来到封地，又

被刚即位的汉宣帝派人监视：“即位，心内忌贺……制

诏山阳太守：其谨备盗贼，察往来过客。”[6]从出土的简

牍文献及各种文物来看，刘贺具备了较高水平的文化

··35



中医药通报2022年1月 第21卷 第1期 TCMJ，Vol. 21，No. 1，Jan 2022

涵养，淫乱之名可能是莫须有的罪名，背后其实是复

杂的政治利益关系。因此刘贺难免心怀苦闷之情，生

活郁闷不乐。从海昏侯墓出土的规模庞大的乐器可

推测，刘贺生前极喜爱音乐，在其生命最黑暗的阶段

常用音乐来排泄心中苦闷，因此乐器成了他生命中不

可或缺的器物。音乐能够调和五脏，舒畅五志，刘贺

精通乐律，酷爱音乐，又对养生有所涉略，因此希望通

过音律来使五脏安和，五志舒畅，从而达到养生延年

的目的。

4. 3 房事养生 房事养生是指通过正确的性观念、

性行为以提高性生活质量，达到健康长寿的养生目

标。南昌海昏侯墓所出土的简牍文献中，医简约有

200枚，包括房中、养生、医方等内容，足以说明以刘贺

所拥有的王、帝、侯等高贵身份和地位，势必非常重视

在房事方面进行身体养护。

海昏侯医简的房中养生内容与马王堆医书的房

中文献《天下至道谈》《合阴阳》存在密切联系，部分内

容与马王堆汉墓的房中文献相同，并采取相同的命名

方式。房中术语的命名方式简单明晰，主要以数字加

动词的方式命名，例如“七损、八益、十势、十修、十道”

等词语表示房中养生理论与房事动作要领。

“七损”“八益”也见于马王堆医书《天下至道谈》、

传世文献《黄帝内经》等，是论述房事养生的重要理论

观点，指出房事上要趋利避害，运用房事养生的七损

八益之道，能使人气机充盈，保持身体健康。海昏侯

房中文献论述“七损”“八益”等理论时，是通过“容成

曰”的形式叙述出来的：“不智（知）用八益，不智（知）

去七损，行年卌阴气自半，五十而衰，六十耳目不[充]
（聪）明，下[苦]上□。”[15]相邻的另一枚简文为“[淉]泣
留（流）出，今尚可，合（何）复壮，必去七损，以振其病，

即用八益以实其气，耳目充（聪）明”[12]。这些论述与

《天下至道谈》的内容大体相同，只是个别词句或论述

顺序稍有差异。“十势”“十修”与“十道”均表示房事养

生的动作要领。“十势”是指模仿动物的十种交合动

作。“十修”“十道”既指男女交合中的十个步骤，也指

男女交合动作的十个动作要领。

海昏侯墓中的房中养生文献表明刘贺十分重视

房事养生，并应用于生活实践。其这样做既为了满足

性生活的需求，并保持身体康健；也企求通过特殊的

性交方式，以达到阴阳调和、延年益寿的养生效果。

总的来说，海昏侯刘贺的养生方式在继承前人的基

础上有所创新，药食、音乐、房事养生思想丰富。海昏侯

墓出土的各类养生文物可以证实刘贺是一个养生家，其

养生实践具有可行性，推动了汉代养生文化的发展。

5 结 语

通过对秦汉时期养生概况的探析以及对南昌海

昏侯墓主人刘贺身体状况和墓中出土文物的考察，可

知海昏侯刘贺所处时代养生氛围浓厚，其自身亦非常

重视养生，对养生之道有比较全面的认识，并在生活

中努力践行。海昏侯的养生思想丰富与发展了中华

传统养生文化，至今仍意义非凡。随着海昏侯墓出土

文物文献的不断整理公布，一定会有更多的养生文化

载体呈现出来。

注：①本文所引简牍文献材料，按惯例使用了以

下符号：（）表示前一字是通假字、异体字或古字，括

号内写出相应的本字、通行字和正字；[ ]表示简文原

有脱字，整理者根据上下文意补出的字；□表示无法

释出和辨识的残缺字。②为行文方便，本文引用简牍

文献时一律使用简体字。
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