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從《閒情偶寄》書中看李漁的健康生活營造 
呂景發 

健康產業管理研究所研究生 

 

一、前  言 

晚明文人普遍關心己身在俗世中的生命狀況，因此對生命的持續力，較為注

重，因此在晚明文人文集中充滿著養生哲學，養生最大目的就多活一點，其所應

用的方法不外食補、身體的養護等，可視為「養身和養心」的結合，養身是注重

生活飲食的調合，也是口腹之慾調控；養心，則注重心靈的平衡，是一種形而上

的追求，但二者之間，常互為應用，不管是「養身或養心」套用現代流型術語，

就是健康身心靈的營造，因此本文僅就李漁的閒情偶記一書來看李漁在實社會中

健康身心靈生活營造。 

二、身心靈的健康生活營造 

   李漁認為養生之法，「以行樂為先」，他認為人生不滿百，即使三萬六千日

盡是追求歡樂，終有報罷之日，況此百年之內，有無數懮愁困苦，徒有百歲之虛

名，並無一、二歲享人生之福。又況此百年之內，日日死亡相告，知我不能無死，

日日以死亡相告，是恐我，恐我欲使及時行樂，勸人及時行樂，而以死亡懼之，

是李漁的祖意。1樂不在外而在心，心以為樂，是境皆樂，心以為苦，則無境不

苦。李漁認為「善行樂者，必先知足，知足不辱，知足不殆，不辱不殆，至樂在

中矣。」
2心靈的快樂，尢其是心靈滿足的快樂，才是真正的快樂。 

真正的快樂又必須「合於時宜」的快樂，也就是說合春、夏、秋、冬不同季

節的快樂，四季帶給人民不同的感受，所謂隨時，便是合時宜，因應時序節令之

變化，而有應用不同心境去創造快樂。李漁認為春天，即天地交之歡候，陰陽肆

樂之時也。然當春行樂，每昜過情，必留一綫之餘春，以渡將來之酷夏。而一歲

                                                 
1 卷六，頤養部，行樂第一，頁 211。 
2 卷六，頤養部，行樂第一，頁 212， 
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難過之關惟三伏，精神之耗，疾病之生，死亡之至皆于此。故俗話云「過得七月

半，便是鐵羅漢。」思患預防，當在三春行樂之時，不得縱欲過度，而先埋伏病

根。蓋人當此際，滿體皆春，春者泄盡無遺之謂也，草木止泄一春，三時皆蓄而

不泄，人之一身能保一時盡泄而三時皆不泄乎？盡泄于春，又不能不泄于夏，雖

草木不能不枯，況人身之浮脆者乎？欲留枕席之餘歡，當使游觀之盡至，分心花

鳥，便覺體有餘閑，并力閨幃，昜至身無寧刻。李漁強調「花可熟觀，鳥可傾聽，

山川雲物之勝可以縱游，而獨房欲之事略存餘地。」3
 

    酷夏可畏，使天只有三時而無夏，則人死也稀，巫醫僧道之流皆苦饑寒而莫

救，多此一時，遂覺人身叵測，常有朝人夕鬼者。凡人身處此候，皆當時時防病，

日日懮死。防病懮死，則當刻刻偷閑以行樂。從來行樂之事，人皆選暇于三春，

李漁獨息于九夏（90 天）。九夏則神耗氣索，力難支體，如其不樂，則勞神疫

形，如火益熱，粹予整是與生命為仇。李漁更認為天地之氣閑藏于冬，人身之氣

當閑藏于夏，凡人稍堪自逸者，則當以三時行事，一夏養生，過此危機，然後出

而應酬世故，未為晚也。
4
 盛夏之月沐浴求樂事，沐浴可除潮垢，可沖污淨，可

解炎夏暑毒之氣，沐浴除嚴冬避冷，不宜頻浴外，凡遇春溫秋爽，皆可借此為樂。

5養生家則往往忌之，謂其損耗原神。李漁認為初下浴盆時，以未經澆灌之身，

以熱投冷，以濕犯燥，幾類水攻，此一激，實足以充沖散元神，耗除精氣。李漁

以「尚緩用溫」之法處之，解衣時，先調水性，略帶溫和，由腹及胸，由胸及背，

惟其水溫而緩，有水似無水，已浴同于未浴。似水性相習之後，始以熱者投之，

頻浴頻投，頻投頻攪，使水乳交融而不覺，漸入佳境而莫知，然后縱横其勢，反

側其身，逆灌順澆，必至痛快其身而已。此盆中取樂之法。6李漁對夏季懷有恐

懼感，午睡三時皆所不宜，獨宜長夏，因夏天晝長夜短，且暑氣鍊金，當之未有

不倦者，息于晝則可抵勞倦，他認為養生以善睡居先，睡能還精、養氣、健脾益

                                                 
3 卷六，頤養部，行樂第一，頁 218，春季行樂之法。 
4 卷六，頤養部，行樂第一，頁 219，夏季行樂之法。 
5 卷六，頤養部，行樂第一，頁 226，沐浴。 
6 卷六，頤養部，行樂第一，頁 226，沐浴。 
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胃、堅骨壯肌。7惟睡可息勞，飲食居處皆不若也。8
  

過夏徂秋，此身無恙，當與妻孥慶賀重生，交相為壽者。李漁認為「炎蒸初退，

秋爽媚人，四體自如，衣衫不為桎梏」此時不樂將待何時，況阻人行樂之霜、雪，

非久即至，霜雪一至，則諸物變形，若謂春宵一刻值千金，則秋價之昻，宜增十

倍。9姬妾之在家，一到秋季，如久別重逢，為歡特異，因夏天汗流，盛妝不得

分嬌艷，惟四五僅存， 秋月全副精神，皆可用於青鬟翠黛之上，久不睹而今忽

睹，如同遠歸新娶同其燕好者。為歡即欲，視精力短長，總留一線之地，行百里

者，至九十而休，此房中秘術，請為少年場授之。10
 

冬天行樂之法，必須設身處地，幻為路上行人，備受風雪之苦，然後回想在

家，則無寒燠晦明，皆有勝人百倍之樂。在堂中掛「雪景山水」，主人對之，即

是御風障雪之屏，暖胃和衷之藥。 借景忘情，是寒中作樂的最佳方法。善行樂

者必須先作如是觀，則一分樂境，可抵二三分，五七分樂境，便可抵十分十二分

樂境，達到極樂境界，十分樂境，只作得五七分，二三分樂境，只得作一分。重

複應用，此善對便宜之法。
11不宜過度快樂縱欲，但又不得不享受縱欲，一切快

樂享受皆在掌握中，此種以數字演算快樂方式，且重複應用，有點類似近代理性

主義的作風。 

最後李漁提出「隨時即景就事行樂之法」，明確指出面對「時、景、事」 都

必須放下身段，盡情的快樂。快樂之事多端，若能「見景生情，逢場作戲」，即

「可悲可涕之事，亦變歡樂」。如其應事寡才，養生無術（不知處處可得快樂者），

即征歌選舞之場，亦生悲戚。如廁便溺，種種穢褻之事，處之得宜，亦各得其樂。

家庭起居，若欲求處處安樂，就要因便制宜。12快樂是屬於大家的，且由快樂的

心境產生，不論富、貴、貧、賤者，皆由其行樂方式，李漁為富貴貧賤者，找出

                                                 
7 卷六，頤養部，行樂第一，頁 221-223，睡。 
8 卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
9 卷六，頤養部，行樂第一，頁 219-220，秋季行樂之法。 
10
 卷六，頤養部，行樂第一，頁 219-220，秋季行樂之法。 

11 卷六，頤養部，行樂第一，頁 220-221，冬季行樂之法。 
12 卷六，頤養部，行樂第一，頁 221，隨時即景就事行樂之法。 
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一套行樂模式。13
  

貴人行樂之法。財為行樂之資，然不宜多，多反為累人之具，財多則遠思，

財多則心善防，財多則必招忌，財多者即此寬租減息，仗義急功，聽貧民之歡欣

贊頌，受官司之獎勵稱揚，榮莫榮于此，樂莫樂于此。14窮人之行樂之法，退一

步法，我以為貧賤，更有貧賤于我者，以此居心，則苦海盡成樂地。所謂退步者，

無地不有，無人不有，想至退步，樂境自生。15貴人行樂要「樂在其中」，恰如

其分的扮演好各種角色，並隨時將苦境轉化樂境；貧賤者「退一步」，隨時找出

比自己的境遇更次等者，維持心境的平樂。李漁應用「境由心生」提出行樂之法，

如「世間第一樂地，莫過家庭，父母俱在，兄弟無故，一樂也，但觀孺子離家，

即生哭泣，豈無至樂之境十倍其家哉？性在此不在彼也，人能以孩提之樂境為樂

境，則去聖人不遠矣。」
16又如「旅境皆逆境，不受行路之苦，不知居家之樂。

借道途行樂之法，為益聞廣見之資，過一地即，即覽一地之人情，經一方，則睹

一方之勝概，且食所未食，賞所未賞，是人生一大樂事」。17
 此種快樂，大致皆

帶有體驗的特質，且是居心為然，由心境轉移而來的快樂。 

作快樂之事，非但能養生，且是除病之藥，李漁認為「天下之人，莫不有素

常樂為之一事，或耽詩癖酒，或慕樂嗜棋，聽其欲為，莫加禁止，亦是調理病人

之法。」18御疾之道，貴在能忘，切切在心，則我為疾用，死生聽之矣。且他強

調一生療病，全用是方，無疾不試，無試不驗，李漁的素常樂為著書，懮藉以消，

怒藉以除，牢騷不平之氣藉鏟除，且以此除病。19他更進一步推廣為「生平痛惡

之藥」中強調生平痛惡之物與切齒之人，忽而去之，亦可當藥。故凡病人在床，

必先計其所仇者何人，憎而欲去者何物，或詐言所仇之人災傷病故，暫快一時之

                                                 
13
毛文芳著＜晚明閒賞美學＞台灣學生書局出版，2000年 4 月，頁 265。  

14卷六，頤養部，行樂第一，頁 214，富人行樂之法。 
15卷六，頤養部，行樂第一，頁 214-215，貧人行樂之法。 
16卷六，頤養部，行樂第一，頁 215-216，家庭行樂之法。 
17卷六，頤養部，行樂第一，頁 217-218，道途行樂之法。 
18卷六，頤養部，行樂第一，頁 242-243，素常樂為之藥。 
19卷六，頤養部，行樂第一，頁 242-243，素常樂為之藥。 
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心，以緩須臾之死，須臾不死，或竟不死，亦未可知。20他認為病之起有因，病

之伏也有在，絕其因破其在， 善和其心，心和則百體和，和心之法，「哀不至

傷，樂不至淫，怒不至于欲觸，懮不至欲懮。」「略帶三分拙，存一線痴; 微聾

與暫啞，均是壽身資。」此善和其心的秘訣，三復其言，病其可却。21其人急需

之物，其需之甚急，故一投輒喜，喜則病痊。如人病入膏肓，匪醫可救，則當療

之以此，力能致者致之，不能致者不妨紿之以術。如家貧不能致財者，或向富人

稱貸，偽稱親友饋贈，安置床頭，予以可喜，此救貧病之第一着。它如老人欲得

遐年，則出在星相巫術事，予千予百，何足吝哉？22李漁又強調「救得活命便是

良醫，醫得病痊。便稱良藥。」常見有人病入膏肓，藥鉺攻之無效，刀圭試之不

靈，猛見一事，其事絕非藥鉺，其事絕異刀圭，或為喜樂而病消，或為驚慌而疾

退。此就是李強調「事理之變，心覺其然，口亦信其然。」的心靈療法。
23生平

所痛惡之物與切齒之人，忽而去之，亦可當藥。故凡遇病人在床，心必先計其所

仇者何人，憎而欲去者何物，人之來屏之，物之在去之。或詐言所仇之人災傷病

故，暫緩須臾之死，須臾不死，或竟不死，亦未可知。24
 

李漁又強調凡人一生，必有偏嗜好之物，癖之所好在，性命與通，強調人的

嗜好和性命相通，可療劇病，皆稱良藥。庚午之歲，疫癘盛行，一門之內，無不

呻呤，惟予獨甚，當時夏五，應薦楊梅，吾之嗜此物，每食必一斗，妻訙醫者，

其性極熱，適與症反，食一二枚亦可喪命。家人欺予未上市，後為予所發現，急

為購之，才一沁齒而滿胸之郁結俱開，咽入腹中，則五臟皆和，四體盡適，不知

前病為何物。病遂得以痊。25
  

三、健康飲食習慣 

食色，性也，欲藉飲食養生，則以不離開性者是也，「宜食之物則食之，」

                                                 
20卷六，頤養部，療病第六，頁 243，生平痛惡之藥。 
21卷六，頤養部，却病第五，頁 235。 
22卷六，頤養部，療病第六，頁 240，其人急需之藥。  
23卷六，頤養部，療病第六，頁 238。 
24
卷六，頤養部，療病第六，頁 243，生平痛惡之藥。 

25卷六，頤養部，療病第六，頁 239-240，本性酷好之藥。 



 
 

165

否則相戒不食，吾恐所好非所食，所食非所愛，嘗有性不宜食口偏嗜之。26李漁

強調「愛食者多食，生平愛食之物，即可養生，不必在查本草」。他舉孔子嗜姜、

醬二物，每食不離，未聞以多致疾者，可見性好食物，多食不為祟也。27但「肉

雖多，不使勝食氣。」肉食在李漁眼中僅是配角。28他又認為食物疑滯胸膛，不

能克化者，即是病根，急宜消導，喜食之物，必無是患，強半皆所惡之物，故性

惡之物即當少食，不食更宜。29飲食饑至七分而得食，且以七分之飽，此平時養

生之火候，饑至九分十分者，謂太饑，其為食，寧失之少，勿犯于多，多則饑飽

相搏而脾氣受傷，數月之調和不敵一朝之紊亂。30另一個李漁注重的是飲食的心

情，如怒時、哀時、倦時、悶時勿食，他強調怒時食物昜下難消，哀時食物難消

也難進，倦時瞌睡，食停于中且不得下，悶時避惡心，惡心非特不能下，且嘔逆

隨之，飲食總以入腸消化之時為度，不消則為患，消則可免一餐之懮也，且食一

物，務得一物之用，得其用則受益。
31果腹者不可與眠，口果腹者非取樂之候，

飽無輕身之足據。太飽食物尚未消化，不宜睡不宜行房，符合今之消化理。32
 

「食之養人，全賴五谷，使天止生五谷不產它物，則人身之肥而壽，較此必

有過焉，保無疾病相煎，壽夭不濟之患。」李漁更認為鳥之啄栗，魚之飲水，皆

止靠一物，未聞於一物之外，又有為之肴饌酒漿，諸飲雜食者。禽漁之死，皆死

於人，未聞有疾病而死者，及天年自盡而死，「止食一物，乃長生久視之道，人

不幸為精腆所誤，多食一物，多受一物之損傷。」「其疾病之生，死亡之速，皆

飲食太繁，嗜欲過度之所致。」李漁強調「人欲愛其生者，即不能止食一物，亦

當以一物為君。」33
  

   李漁認為有飯即有羹，無羹則飯不能下，飯之在喉，非湯不下，「養生之法，

                                                 
26卷六，頤養部，調飲啜第三，頁 230-231。 
27卷六，頤養部，調飲啜第三，頁 231，愛食者多食。 
28卷六，頤養部，調飲啜第三，頁 231，愛食者多食。  
29卷六，頤養部，調飲啜第三，頁 231，怕食者少食 。 
30卷六，頤養部，調飲啜第三，頁 232-233，太饑勿飽。 
31卷六，頤養部，調飲啜第三，頁 232，怒時、哀時、倦時、悶時勿食。 
32卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
33卷五飲饌部，谷食第二，頁 168。 
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食貴能消，飯得羹（湯）即消，其理易見。故善養生者。吃飯不可無羹，善作家

者，吃飯亦不可無羹。」「寧可食無饌，不可飯無湯，有湯下飯，即小菜不設，

亦可使哺啜如流，無湯下飯，即美味盈前，亦有時食不下咽。」34「軟飯以養胃」

明人的飲食之風，無湯下飯，飯粒硬硬，不容易消化，不符合明人的養生方式，

所以李漁也不能免俗，喜歡以湯下飯。此外李漁也非常注意三餐的均衡飲食，如

時下飲食「南人飯米，北人飯麵。」本草記載「米能養脾，麵能補心。」各有所

裨於人者。李漁南人，遂調整一日三餐，二米一麵，酌南北之中，善處心脾之道。

35
 

 素食主義者，李漁強調「飲食之道 ，膾不如肉，肉不如蔬，以其漸近自然。

草衣木食，上古之風，人能疏遠肥膩，食蔬蕨而甘之，腹中菜園。」36食肉之人，

以「肥膩之精液，結而為脂，蔽障胸臆，茅塞其心。」「諸獸食草木雜物，皆狡

獝而有智。」虎獨食肉，獸之愚者，李漁認為理由有二，一「脂膩塡胸，不能生

智，」；二「肉食者鄙，末能遠謀」，李漁希望天下之人，多食肉不如少食，無

虎之威猛而益其愚，有虎之威猛而自昏其智，均非養生善后之道。37羊肉之為物，

最能飽人，初食不飽，食後漸覺其飽，凡行遠路，及出門做事，卒急不能得食者，

啖此最宜。倘初食不節而果其腹，飯後必有脹而欲裂之形，傷脾壞腹，皆由於此，

葆生者不可不知。38
  

  禽屬之善養生之者，雄鴨，尢其是年長之雄鴨，故養生家有言「爛蒸老雄鴨，

功效比參芪。」使物不善養生，則精氣必為雌者所奪，諸禽尚雌者，以為精氣之

所聚。使物不善養生，則情竇初開，日長日痟，諸禽貴幼者，以其泄少而存多。

雄鴨能愈長愈肥，皮肉至老不變，且食之與參芪比功，則雄鴨之善養生。39
 

                                                 
34卷五飲饌部，谷食第二，頁 169。 
35
卷五飲饌部，谷食第二，頁 170，麵。 

36卷五飲饌部，蔬食第一，頁 163。 
37卷五飲饌部，肉食第三，頁 172。  
38卷五飲饌部，肉食第三，頁 172-173，羊。 
39
卷五飲饌部，肉食第三，頁 174，鴨。 
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四、健康的女子的營造 

女子的健康美，是李漁的審美標準，時下社會流行纒小腳，他認為「造物生

人以足，欲其行」，「步步生金蓮，行行如玉立」皆謂小腳能行，李漁認為「如

其小而不行，則與削腳者無異。」李漁看過「足小無累，小而得用者。」在秦之

蘭州、晉之大同，蘭州女子之足，大者三寸，小者猶不及焉，又能步履如飛，男

子有時追之而不及，然去其凌波小襪而撫摩之，猶覺剛柔相伴，至於大同名妓，

則強半皆若是。40可見小腳是時尚美，但李漁提高審美標準，腳小且要健步飛，

才算是健康美。除了纒小腳外，女竹子若要體態輕盈，必使之學舞，學舞既熟，

則身舉步，悉帶枊翻花笑之容，不必舞而舞在其中矣。41除了外在健康條件外，

李漁更更注重內在氣質的培養，尤其是女子的養態習技藝，技藝以翰墨為上，絲

竹次之，歌舞又次之 翰墨則以書、畫、琴、棋四藝均不可少，尤其是手談（下

棋），「纖手拈棋，躊躇不下，靜觀此態，盡勾銷魂。」婦人學絲竹，可以變化

性情，可以更温柔，學習以吹洞簫為宜，可以增加嬌媚，「按風作調，玉笋為之

愈尖，簇口為聲，常朱唇因越小」，更顯嬌媚，所以古人畫美人常作吹簫圖。
42李

漁習技美人的造型是要塑造一位符合時人要求的身材，且要書、畫、琴、棋、舞

樂皆全的美貌女子，李漁塑造出一位整體美的美女，包含容貌、玉指、小腳、朱

唇、體態、氣質等，作整體美感的考量，對時下社會環境是很難做到的。 

五、健康的性生活 

性生活不善處者，往往招至妻妾之爭，善御者，沈溺過度，精整耗血枯，命

絕。養生家有「近姹遠色」，各持已見。李漁之認為性趣之樂，何可一日無之？

但願其人之能用與否，我能用彼（女），則利莫大焉，凡借女色養生反受其害者，

皆是男為女所用，不若在日常可欲之中，與若輩習處，則是「司空見慣渾閑事」，

                                                 
40卷三聲容部，手足頁 80-81。 
41卷三聲容部，歌舞，頁 106。 
42
卷三聲容部，絲竹，頁 105。 

 



 
 

168

將性生活視為家便飯之事。43性生活要親自體驗，才能體會至樂至境，李漁認為

至樂之境是男子快樂，女子有所保留，若男女皆達至樂之境，又無一人一物攪挫

其歡，此危道也。可見男子可縱其性欲，但女子要有所保留，是李漁從生活中體

會的性生活哲學。44初次與女子交歡，一夕所耗，可抵尋常之數夕，能保此夕不

受燕爾之傷，「靜之以心」，御新人則舊之，仍以尋常女子相新親，不致大動其

心，一夕二夕之後，反以新人視之，可謂駕馭有方，張弛合道。45李漁的性生活

觀純從歡樂觀點來論，且以男人觀點，把女子看成男人的性生活玩具，這是以男

性為思考空間的社會的產物。懮愁困苦之際，行房中之樂，較之平時，其耗精神

也加倍，此時體交而心不交，情末泄氣已泄，同如強愁人歡笑，其歡笑之苦更甚

苦，我能言之，但不能行之，但較平時稍節制可耳。46饑、寒、醉、飽，皆非取

之時，若情不能禁，則寒、醉可為也，因寒之苦在外，醉有酒力之可憑，夜媾者

戰也，枵腹者不可使戰峷性生活在當時社會被視極密且不能公開的房事，李漁也

認為時人「將鄙是集為可焚，怪他多事。」但李漁不改其狂狷個性，將其私密的

房中術公開，且不懼時人非議。47喘息未定，即赴溫柔鄕者，是欲使五官百骸、

精氣氣血，及腏獲骨中之髓、腎內之精，無一不勞而後已。此殺身之道也，節之

法有緩急二種，能緩者，過一夕二夕；不能者緩者，則魴中、酣眠一覺以代一夕，

酣眠二覺以代二夕，惟睡可息勞。48最宜節欲者降隆冬，最難節欲者亦是隆冬，

冬夜非人不暖，貼身惟恐不密，倚翠偎紅之際，欲念所由生也。最忌行樂候盛夏，

而最便行樂者又是盛夏，九夏獨喜輕便，袒裼裸裎之時，春心所由蕩也。勸人節

欲，似乎不情，然反此即非保身之道，節之為言，明有度，有度則寒暑不災，無

度則溫和亦致戾，節之為言，示能守；能守則日與周旋而神旺，無守則略經點綴

而魂搖。由有度馴至能守，由能守而馴至自然，則無時不堪昵玉，有暇即可憐香。

                                                 
43卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
44卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。  
45卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
46卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
47卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
48卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
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49
  

結  論 

李漁在種植部序中說「草木之種類有三，一則木本，其歲較長者，堅而難萎，

根深故也;二則藤本之根略淺，故弱而待扶，其歲獨以年紀;三則草本之根愈淺，

故經霜輒壞，為壽止能及歲，所以草木之根，萬物短長之數，欲豐其得，先固其

根，吾于老農、老圃之事，得養生處世之方。」根本著土深淺會影響整株植物的

生命，李漁認為養生處應從基礎學起，且從老農、老圃之事，得養生處世之方。

因此可看出李漁的養生經是來自日常生活面，初看似乎有點誇張，細讀後還有可

行借用之處。50這可能是李漁經過戰後亂後，苟全生命於亂世，對僅存的生命更

加重視，相對著也比較講究健康營造，透過一連串的蔬食、谷食、肉食的清單，

為時人營造出一個飲食起居自然淡雅的養生生活，從外在身體養補，到內在心靈

的營造，提供一套可用的俗世養生哲學，是李漁撰寫閒情偶記時與世共享的目

的，透過此篇文章，期能引起更多時人對李漁的養生理論的探討。 

 

                                                 
49卷六，頤養部，節色欲第四，頁 232-235。 
50種植部，木本第一，頁 180。 


