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前言

一般说来，人们通常把人的生活内容，都只是概括为两大类：一是物质生活，二是精神生活，却漏掉
了性生活这一重要内容。
对于养生之事，通常都是指食补、药补、运动锻炼、气功修炼诸方面，却不知道房事养生这一重要事
宜。
更深一层地说，就是不知道养生有先天养生和后天养生之分，因而也就不知道房事养生在整个养生过
程中的位置及其对人体生命质量与生命长寿的重要意义。
须知：房事养生是关系到人体生命质量及生命长寿的根本和关键，无论是先天养生还是后天养生，房
事养生都是养生中不可忽略、不可不知的首要内容。
所谓先天养生是指父母辈的择偶、恋爱、婚姻、性爱、房术、优生优育等事，旨在为子辈产生一个优
良的生命体质，亦即给予子辈一个良好的遗传基因。
所谓后天养生，除了食补、药补、运动锻炼、气功修炼之外，也还有一个性保健的问题，即房事宜忌
、房中节度及有关房事活动的理法方药等事。
性是人体生命的根源，无论是先天养生还是后天养生，总离不开性保健的问题，所以性保健亦即房事
养生是有关人体生命质量及能否健康长寿的关键，是养生长寿的第一要事。
基于此，本书将公元十世纪日人丹波康赖的名著《医心方》中房事养生、房术保健、药物除疾等内容
全部收辑，将明代洪基所编《摄生总要》与其合在一起，因洪书中收录了历代食补、药补的经验名方
及气功修炼等内容，亦有房术保健、药物除疾、优生优育等内容。
综合二书之内容，养生长寿之事则全且备矣。
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内容概要

历史对于整个人类，就像记忆对于我们每个人一样，告诉我们现在做的是什么，为什么这样做，以及
我们过去是怎样做的。
因此，谁想了解古人在健康长寿方面所取得成就，就必须知道古人当时是怎么做的。
    数千年来，古代杏林先贤们给我们留下了无数医典，至今仍呵护着我们的健康。
明代神医王翰林的《六科证治准绳》，无疑是其中的精华。
此书共6部44卷，集明以前医学之大成，洋洋洒洒数百万言，涉及到各种疾病的治疗方法，也包含了诸
多的养生秘法。
我们撷取其中的养生精华编撰此书，在遵从原著的基础上，结合现代人的阅读习惯，摒弃了不符合现
代医学的认知观念，对原标题进行了调整，以更加通俗的语言进行表述和概括正文内容。
尽可能地帮助读者理清内容的脉络，以达到养生的目的。
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章节摘录

插图：“七损八益”之说在1973年长沙马王堆汉墓出土的医书中，有五种房中养生著作，即《十问》
、《合阴阳》、《天下至道谈》、《养生方》、《杂疗方》。
前三种是关于房中交媾的理论和方法的，后二种是关于治疗性功能障碍的一些方药。
在《天下至道谈》中，有“七损八益”的专门论述。
所谓七损八益，是指房事生活中有七种情况能损伤人的精气，有八种做法能补益人的精气。
文中着重论述了修炼八益以去七损的方法。
《黄帝内径》中有从生理上和病理上调治修炼八益以去七损的专门论述，但无具体名称的介绍，学术
界认为这在秦汉之际是个人人皆知的常识问题，可见战国以后房中术已相当普及。
《素女经》《素女经》之名始见于西汉刘向的《列女传》，凡五卷。
但班固《汉书·艺文志》不载，至六朝时，复见于葛洪《抱朴子·暇览》，后《隋书·经籍志》又载
有《素女秘道经》一卷。
可见六朝至隋唐时期的《素女经》已非西汉刘向所见之书，后者肯定对其有所增改。
但此书在国内早已失传，幸而日本人丹波康赖在《医心方》中将其条录，才使其主要内容得以保存，
后在清末民初有长沙人叶德辉氏将其从《医心方》中辑出，但显然已非原书之面貌。
今之所传，乃叶德辉氏之辑本。
此书是一部房中术专著，可称作中国古代房中术发展到成熟时期的代表作，故影响甚大。
从性前戏述到四至、五征、五欲、九气、九法、十动，以至七损八益、房中节度、疾病等一系列问题
，涉及到性心理、生理、病理等多方面的理论，其基本思想仍在宝精不泄，且认为每一种交合方法或
动作有除疾健身之效。
此外，尚有《玉房秘诀》和《玉房指要》两书，亦是六朝至隋唐时期的重要房中著作。
至唐时，又有《洞玄子》一书，所论房中三十法则是对古代房中术的全面总结和发挥，其最终目的仍
在于闭精不泄，调和阴阳，达到增进健康的效果。
道家房事养生观自老子《道德经》问世后，遂有以老子为教主的道家的学派、战国至秦汉时期的黄老
学派以及东汉末创立的道教学派，可以统称为道流学派。
这些学派都是遵老子《道德经》为教义，以修炼内丹、外丹、房中术为活动内容。
著作甚多，如《关尹子》、《吕氏春秋》、《周易参同契》、《黄庭经》、《抱朴子》、《养性延命
录》、《悟真篇》、《性命圭旨》⋯⋯道学流派的房中术研究，奉行固精不泄的基本观点，持修采阴
补阳、阴阳互补，坎离交媾、炼精化气、还精补脑的房事气功，据文献记载，确有很多人达到百岁开
外的长寿。
道学流派的房中术研究，应该肯定其有科学的价值，它实际上是中医气化学说实行气功修炼的运用，
只是这些方法在今人看来隐晦深奥，不易普及，且古今社会制度不同，也不易实行，兼之其中千门万
派，淫秽邪说搀杂其中，故应认真加以弃取。
医家房事养生观历代医家遵循老子节欲宝精的观点，在房事养生术的研究上做出了巨大的贡献，取得
了丰硕的成果。
自《黄帝内径》而下，有《褚氏遗书》、巢元方《诸病源候论》、陈自明《妇人良方》、李鹏飞《三
元延寿参赞书》、朱丹溪《房中补益论》、万全《养生四要》及《广嗣纪要》、张介宾《宜麟策》、
岳甫嘉《种子篇》、叶天士《秘本种子金丹》等，这些著作中的房事养生术的论述都较切实可行，很
有指导意义。
当然，历代医家的研究，其成就还不止于此，还有疾病和医药方面的研究，如对于性传播疾病的研究
，自《华佗结毒病秘传》，到清代陈实功的《外科正宗》，积累了丰富的理论、经验和方法，甚有其
临床价值。
至于治疗性功能障碍，其著作就更多了，因事涉专门，在此不必螯述了。
房事养生学既然是养生第一学，因此成年人读一些房中著作是很有必要的。
在中国长期的封建社会中，这些著作被认为是诲淫的污品，大多列为禁书，其实这种说法和做法是不
正确的，起码是不全面的。
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我认为像《素女经》这样的房中著作，可供成年夫妇阅读。
把健康的科学的性养生学读物作为家庭必备之书，对于提高人口质量、优生优育、养生长寿都是有百
利而无一害的。
人类要做到健康长寿，提高生命素质，必须抓好养生第一学——房事养生学。
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