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《饮膳正要》

作者简介

中国第一部有关食物营养、疗效食品、食物效法的专著。元代蒙古族医学家忽思慧撰。初刻于至顺元
年（1330）。早年传往日本，明、清两代曾多次翻印，广为流传。忽思慧是元代皇帝的饮膳太医，主
管宫廷饮膳烹调之事。他继承整理古代医学理论，广泛收集蒙、回、维吾尔等民族的食疗方法，并根
据自己的经验撰成此书。

Page 2



《饮膳正要》

精彩短评

1、养生的内容可以看看。
2、养生之道，非常具有蒙元时期的饮食特色，看看也长见识。
3、养生可看
4、荔枝膏好好味，杏霜汤和枣姜汤特别有用，樱桃煎特别酸甜可口⋯这本儿书里能试的我都试了，
好吃！果然是三才之法有利饮食，阴阳之道在于民生。
5、中国书店影印《四部丛刊》影印明刊本
6、或许内容的确不那么适用于现代人的饮食和烹饪习惯了，但是详尽度和养生观点却是十分推荐
7、各种变着花样做的羊肉汤⋯最吓人的是吃熊，狐狸了，实在无法忍受。真没觉得有多经典，有的
只是本草学常识，有的菜谱今人也仿效不来，还不如随园食单有可操作性，太夸大了。
8、值得中医爱好者学习，放在手头时不时看看，部分有封建迷信思想，读者自辨
9、养生之道，饮食禁忌，卫生情况。

Page 3



《饮膳正要》

精彩书评

1、“参天地为人，人莫不饮食”，饮食之道古已有之。我所看的不是整本书，看的是第2卷的61个方
子，即所谓《食疗方》：食疗方有元代营养学家忽思慧撰写，他曾任饮膳太医，管理宫廷的饮膳烹饪
工作。所以此书的最大特点就是集中了很多蒙元的食物特色，而在其食物的性状描述还是食物的搭配
还是上承继了唐代的如《唐本草》《四声本草》的精华。。
2、很想要上海古籍 出版社出版的 饮膳正要，不知道哪里可以买到，淘宝 亚马逊 当当 都找了 都没有
！很想要上海古籍 出版社出版的 饮膳正要，不知道哪里可以买到，淘宝 亚马逊 当当 都找了 都没有！
很想要上海古籍 出版社出版的 饮膳正要，不知道哪里可以买到，淘宝 亚马逊 当当 都找了 都没有！很
想要上海古籍 出版社出版的 饮膳正要，不知道哪里可以买到，淘宝 亚马逊 当当 都找了 都没有！
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《饮膳正要》

章节试读

1、《饮膳正要》的笔记-第1页

        最近学校很多同事生病，社会上也越来越讲究养生。正好今天看完《饮膳正要》的卷第一，于是
把它的原文抄录出来并加上我自己的感想与朋友分享。这篇的文义不难理解，所以基本上都能看懂，
不需要翻译解释。

 

原文：【夫上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能而寿
。今时之人不然也，起居无常，饮食不知忌避，亦不慎节，多嗜欲，浓滋味，不能守中，不知持满，
故半百衰者多矣。夫安乐之道，在乎保养，保养之道，莫若守中，守中则无过与不及之病。春秋冬夏
，四时阴阳，生病起于过与，盖不适其性而强。故养生者，既无过耗之弊，又能保守真元，何患乎外
邪所中也。故善服药者，不若善保养，不善保养，不若善服药。世有不善保养，又不能善服药，仓卒
病生，而归咎于神天乎！】

要养生就应该守中，这与儒家推行的行事做人的原则是一致的。善保养则身体好，百病不侵，对身体
的保养不好，自然就会引起外邪入侵导致生病。

 

原文：【善摄生者，薄滋味，省思虑，节嗜欲，戒喜怒，惜元气，简言语，轻得失，破忧阻，除妄想
，远好恶，收视听，勤内固，不劳神，不劳形，神形既安，病患何由而致也。故善养性者，先饥而食
，食勿令饱，先渴而饮，饮勿令过。食欲数而少，不欲顿而多。盖饱中饥，饥中饱，饱则伤肺，饥则
伤气。】

警惕自己，不要贪吃好味。肚子饿了才吃，吃但是也别吃得有那种饱的感觉，达到不饿的状态就足够
了。渴了才喝水，喝也不要喝得太多。关于喝这点跟现代人提倡的多喝水好像是相悖的。不过我自己
感觉到其实水喝多了也不见得是一件好事。最后两句是我从没想到过的，“饱则伤肺，饥则伤气”，
我的气足，是不是就比较少产生饥饿感呢？呵呵。自我感觉我还是比较气足的。但是，当老师往往因
学生的表现大喜大怒，而且需要用三寸不烂之舌跟学生较劲，很难不伤气耗言语。这点是我要特别注
意的。

不要多想，自然就不会有过多的欲望，欲望少，自然内心平静。如果一个人轻欲寡求，自然也不会过
分地看重得失，少了忧虑妄想。对人对事别过分苛求，自然不会产生好恶之辨，内心平和这是最重要
的。要达到内心平静，确实应该收视听。以前我总觉得自己观察力强，消息灵通是一件好事，但是这
几年下来，我感受到耳闻之痛。有时候听到一些不好的东西，内心又未能达到轻得失、不介意任何说
法的地步，自然会焦虑不安，这样还不如不听不知来的好。当然，最高的境界是即使听到了看到了，
内心都不为所动，但是这种境界又有多少人能够做到呢？

思考劳神，干活劳形，自然就会累，致病。那么说，干脆啥都不干不想，岂不是长生不老了？关键点
就在于“劳”字吧。我们会想东西，会干事情，但是不要劳累，这是最重要的，守中勿过。

 

原文：【若食饱，不得便卧，即生百病。

凡热食有汗，勿当风，发痉病，头痛，目涩，多睡，夜不可多食，卧不可有邪风。
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凡食讫温水漱口，令人无齿疾、口臭。汗出时，不可扇，生偏枯。勿向西北大小便。勿忍大小便，令
人成膝劳、冷痹痛。】

这段讲的内容，我还是蛮有体会的。当我头痛、目涩的时候，如果能够躺下饱睡，睡醒便可痊愈，屡
试有效。现代人总说晚上睡觉要开窗通风透气，其实我自己试验后的结果发现还是宁信古语。曾经有
一段时间我总是开窗睡觉，感觉不当有二，一是盖着被子还是会感觉到风吹到头上冷冷的，二是容易
有梦；关窗避开邪风，感觉到室内特别温暖，人在屋子里面也会觉得特别有安全感。当然，这些都是
秋冬的试验。夏天出汗的时候，我一般都不会马上扇扇子或者吹风扇。出汗的时候有风吹来，我会很
明显感觉到热汗一下子冷下来，透过毛孔好像一下子钻到皮肤里面去了。这也就是说的风邪入侵吧。
在冷的地方我出了汗，我反而会再穿多点衣服，裹紧些，让汗干在暖的地方，避免受凉，否则确实很
容易感冒。

 

原文：【勿向星辰、日月、神堂、庙宇大小便。夜行，勿歌唱大叫。一日之忌，暮勿饱食；一月之忌
，晦勿大醉；一岁之忌，暮勿远行；终身之忌，勿燃灯房事。服药千朝，不若独眠一宿。如本命日，
及父母本命日，不食本命所属肉。】

这段讲的很多是忌讳的东西，我倒是很想了解这些忌讳的根由。我自己猜想，如夜行大叫，容易伤神
惊心，易做梦。晚上别吃太饱，否则会难以消化。但是为什么一月晦日不能大醉？一年到头不要远行
，这点我的体会是年晚冬寒，人往往留在家里养精蓄锐才利于养生，在外奔波，遭遇的艰难往往比其
它时节要多些，自然耗精气。那为什么房事不能燃灯呢？不食本命所属肉，我家倒是很容易做到，因
为马肉、鼠肉、龙肉，到哪去吃啊？呵呵。

 

原文：【凡人坐，必要端坐，使正其心；凡人立，必要正立，使直其身。立不可久，立伤骨；坐不可
久，坐伤血。行不可久，行伤筋；卧不可久，卧伤气。视不可久，视伤神；】

坐、立、行、视皆不可久，我做一件事情的时候常常非常专注，并且总希望迅速能完成，反而忽略了
节奏，时间是省了，事情是做完了，但是对自身却有害无益。

 

原文：【食饱勿洗头，生风疾。】

我妈就老叫我吃完饭去洗澡，洗澡往往带洗头的。

 

原文：【如患目赤病，切忌房事，不然令人生内障。

沐浴勿当风，腠理百窍皆开，切忌邪风易入。

不可登高履险，奔走车马，气乱神惊，魂魄飞散。

大风、大雨，大寒、大热，不可出入妄为。】
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要安稳、安静、安定，这才能养生。

 

原文：【口勿吹灯火，损气。

凡日光射，勿凝视，损人目。勿望远，极目观，损眼力。

坐卧勿当风、湿地。

夜勿燃灯睡，魂魄不守。

昼勿睡，损元气。食勿言，寝勿语，恐伤气。】

可要好好记住才好。

 

原文：【凡遇神堂、庙宇，勿得辄入。

凡遇风雨雷电，必须闭门，端坐焚香，恐有诸神过。怒不可暴，怒生气疾、恶疮。远唾不如近唾，近
唾不如不唾。虎豹皮不可近肉铺，损人目。】

唾液是人体的精华，呵呵，不唾好。虎豹皮近肉铺难道说的是让人想到虎豹吃肉这种让人心神不定的
景象，所以损人目？不解。

 

原文：【避色如避箭，避风如避仇，莫吃空心茶，少食申后粥。】

女色、风邪这些自然是对养生不好，而空心茶也就是空腹茶；少食申后粥，估计是申时之后不要吃粥
？下午三点到五点之间为申时，这点想不明白。是不是指不要吃夜宵？也许就是指五点饭后，就少进
食。

 

原文：【古人有云∶入广者，朝不可虚，暮不可实。然不独广，凡早皆忌空腹。】

这句不懂。“朝不可虚，暮不可实”讲的应该是早上要吃饱，不能饿着肚子，晚上不能吃得过饱。跟
后面“凡早皆忌空腹”刚好就对应了内容，但是什么叫“入广”、“不独广”呢？“广”除了指面积
大等意思外，有个特别的意思是“同庵”，难道这里是“庵”的意思？试解释为：入庵堂的人，早上
不能饿着，晚上不能吃太饱，然而不只是庵堂中人（佛门中人），世人皆需注意早上不能空腹。如有
其它解释，希望大家指正。

 

原文：【古人云∶烂煮面，软煮肉，少饮酒，独自宿。古人平日起居而摄养，今人待老而保生，盖无
益。】
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不能等待老了才来保命，呵呵，我现在开始看，应该也不迟吧。

 

原文：【凡夜卧，两手摩令热，揉眼，永无眼疾。凡夜卧，两手摩令热，摩面，不生疮。一呵十搓，
一搓十摩，久而行之，皱少颜多。】

很早之前M就教过这个。可惜我做得少。

 

原文：【凡清旦，以热水洗目，平日无眼疾。凡清旦刷牙，不如夜刷牙，齿疾不生。凡清旦盐刷牙，
平日无齿疾。

凡夜卧，被发梳百通，平日头风少。凡夜卧，濯足而卧，四肢无冷疾。盛热来，不可冷水洗面，生目
疾。

凡枯木大树下，久阴湿地，不可久坐，恐阴气触人。立秋日，不可澡浴，令人皮肤粗糙，因生白屑。

常默，元气不伤；少思，慧烛内光；不怒，百神安畅；不恼，心地清凉；乐不可极，欲不可纵。】

热水对眼睛有好处，关键是让气血运行，自然身体器官得益。

 

今天为了写下这篇日志，我是久坐、久视、使足冷、劳神劳形，但是希望能够给大家有点启发，也用
来提醒我自己。原文是在网上中医古籍载下来，不知道有没有错漏，等以后慢慢再斟酌。有兴趣的，
可以跟帖研究研究，呵呵。

（次日）

   今天再翻阅了《说文解字》，在《说文解字》中，广，解释为“殿之大屋也”。如果这部书讲的“
古人云”的内容是《黄帝内经》的内容，那就不存在我昨晚所想的“广，为庵堂”之说，因为黄帝内
经的时代还没有庵堂这个概念吧，记得佛学是东汉时期才传入中原。那“广”就应该是大屋的意思？
如果是这样的话，我试图再翻译如下：
   “古人有云∶入广者，朝不可虚，暮不可实。然不独广，凡早皆忌空腹。”——古人说：进屋者，
早上不可以空腹饥饿，晚上不可以过饱。这样的做法不仅仅是在家才要做到，（即使在外）但凡早上
都忌空腹。
   不知道是不是这样，呵呵，不过养生的做法倒是很明白的。 
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