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道教胡麻饭考

杨 宏

提 要 中国古人认为食胡麻饭是得道成仙的修炼方法之一，而传说中的神仙也以

胡麻为食，这种观念的形成与胡麻的原产地以及胡麻本身的特点密切相关。胡麻来自于
在中国古人眼中充满神话色彩的西域地区，它本身又是一种医学上常用的药材，各方面因

素叠加，使得这种原本很普通的植物成了道家服食求仙的修炼法物。
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研究中国古代流传下来的各种仙话传说可以发现一个有趣的现象，人们认为胡麻是

一种神奇的食物，普通人食用胡麻可以得道成仙，修得长生，而神仙都好以胡麻饭为食。
如《两汉博闻》中“饵胡麻 乘白鹿”条注云:“《汉武内传》曰鲁女生初饵胡麻及术，绝谷八
十余年，日少壮，色如桃花。道成，一旦与故人别，云入华山去。后五十年，先相识者逢女
生华山庙前，乗白鹿，从玊女三十人，并令谢其乡里亲故也。”①《南齐书·高逸》中也有记
载:“刘虬，字灵预，南阳湼阳人也。旧族徙居江陵，虬少而抗节好学，须得禄便隐。宋太
始中仕至晋平王骠骑记室，当阳令。罢官归家，静处断榖饵术及胡麻。”《太平御览》引《幽
明録》载刘晨阮肇天台遇仙故事中也有二女仙以胡麻饭招待刘阮二人的故事。② 诗文中
也有类似的描写，王维《奉和圣制幸玉真公主山庄应制诗》中有“御羹和石髓，香饭进胡
麻”③的诗句。胡则《题紫霄观》一诗:“绮霞重叠武陵溪，溪岭相逢路不迷。白石洞天人
不到，碧桃花下马频嘶。深倾玉液琴声细，旋煮胡麻月色底。犹恨此身闲未得，好同刘阮
灌芝畦。”④表现出对神仙生活的钦羡与向往。
这种被奉为仙家食品的“胡麻饭”，究竟为何物? 又是怎样成为仙家食品的?
古人对胡麻的解释主要有以下两种说法:一是以胡麻为《诗经》中提到的八谷之一的

麻，蔡卞在《毛诗名物解》中说道:“麻，八榖之良者也，实谓苴，从且。榖之贵者，人可以为
食，而不可以为常也。《七月》言‘九月菽苴，采荼薪樗’，此先王所以致食而劳农之意也。
五榖之养人，以浮虚为下，以沉实为上。胡麻之食，沉实者也，故良以敬人稷者，交神至实
者也。”⑤郑樵《通志》(卷 75)载:“陶弘景云:八谷之中，惟此(胡麻)为良，而纯黑者名巨
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胜，是为大胜，此断谷长生充饥之药。”《诗经》中的“八谷”指黍、稷、稻、粱、禾、麻、菽、麦，
这八种在先秦时代便普遍种植的常见谷类作物，也是人们日常生活的主要食物。第二种
看法胡麻是张骞从西域引进的品种，而非中原物产，更不是《诗经》中提到的八谷之一。
“胡麻直是今油麻更无他说。……张骞始自大宛得麻油之种，亦谓之麻，故以胡麻别之。
谓汉麻为大麻也”，①“胡麻亦有实，本生大宛，一名油麻，一名狗虱，一名方茎。……道家
以为饭。陶隐居言八榖之中胡麻最为良，以《诗》黍、稷、稻、粱、禾、麻、菽、麦为八榖，而引
董仲舒云:‘禾是粟苗，麻是胡麻’。按:胡麻，大宛之种，张骞得之以归。诗人所称岂应近
舍中国之苴，而逺述大宛之巨胜? 此说非是。”②姚炳在其《诗识名解》中也说:“《释草》但
有‘麻枲’，无‘胡麻’名，可知胡麻从大宛得来，汉武以前无此种。至《广雅》始谓‘胡麻’，
别名藤弘，其非《诗》中所有，明矣。陶隐居以《诗》黍、稷、稻、粱、禾、麻、菽、麦为八谷而引
董仲书云:‘禾是粟苗，麻是胡麻。’盖其误矣。”③

笔者认为，第二种说法较为可信。因道家认为，如果没有其它偶然因素或者外力作
用，比如说象刘晨、阮肇入天台遇仙女，王质观棋烂柯，普通人想得道成仙，必须通过一些
必要的修炼方法来达到白日飞升的目的，辟谷绝粒导引服气，便是修炼的法门。王充云:
“或以辟谷不食为道术之人，谓王子乔之辈以不食谷，与恒人殊食，故与恒人殊寿，踰百度
世遂为仙人。”④所谓辟谷，就是避免食用日常所见的各种以谷物为原料的食物，《广弘明
集·音释》中对“辟谷”是这样解释的:“辟，必益切。辟谷，绝粒也。”⑤苏辙也曾提到“掉头
不问辟谷药，忍饥不如常醉眠，”⑥辟谷就是断谷、绝粒、却谷、却粮、休粮，忍饥不食。在道
家看来，通过辟谷修炼，便可除“三尸”，达到“长生不死”。辟谷虽非修炼的最好途径，“拱
曰:神仙以辟谷为下，然却粒则无滓，浊则不漏，由此可以入道”⑦，然而不食用日常五谷杂
粮之类的粮食作物，可以避免身体里产生残渣废物、污浊之气，这样可以使身体轻灵，才能
飞身成仙入道。古人相信辟谷是求仙得道必经途径之一，很多人都曾用辟谷的方法进行
过修仙尝试，传说中的王子乔、赤松子，汉代张良，⑧晋代的葛洪、陶弘景，宋代的陈抟等
等。《诗经》中提到麻，除了用来作为纺织原料的长纤维植物之外，主要指的是用来食用
的、八谷之一的谷类作物。它正是求仙学道之人首先应当拒绝食用的，所以胡麻饭不可能
是由麻类谷物制成的。
道家所谓的胡麻，其实就是我们今天经常看到的芝麻，“胡麻出于胡地，……其麻又

可以为饭。《续齐谐志》所谓天台胡麻饭是也。”⑨《格致镜原》载:“张骞使西域，至大宛，
得其种，植于中国。或向名胡麻，石勒时讳胡字，改名芝麻。隋大业四年改胡麻曰交麻。”
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“汉张骞从外国得麻种曰胡麻，今世有白胡麻，八棱胡麻，白者油多而又可以为饭。”①芝
麻之所以承担起仙家食品的重任，笔者认为是基于以下两个原因。
一是芝麻的产地。从古代流传下来的典籍来看，芝麻是西汉时由张骞从当时看来非

常遥远的西域带回来的，而西域恰恰是中国神话传说中最神奇、最神秘的地区之一。张骞
打通通往西域地区的道路之前，汉代人对西域的了解认识大约只是《尚书·禹贡》、《山海
经》等非常有限的先秦典籍中一些吉光片羽似的记载而已，这里有著名的昆仑山、弱水、
火山，西王母、帝、舜等等神仙居住于此，“西海之南，流沙之濵，赤水之后，黑水之前，有大
山名曰昆仑之丘，有神，人面，虎身，有文，有尾，皆白处之。其下有弱水之渊环之，其外有
炎火之山，投物辄然。有人戴胜，虎齿，有豹尾，穴处，名曰西王母。”②昆仑山还是天帝在
人间的花园，由神来看守，“西南四百里曰昆仑之丘，是实惟帝之下都。人面而虎爪，是神
也，司天之九部及帝之囿。”③这些充满神话色彩的记载给当时的西域各国蒙上了一层神
秘的面纱。直到在张骞通西域的壮举完成之后，人们对西域的认识才有所提高。即便如
此，广阔的西域地区对当时的汉朝人以及后来的中国人来说仍然是很神秘的。司马迁在
《史记·大宛列传》里对昆仑山的描述:“太史公曰:《禹本纪》言河岀昆仑。昆仑其高二千
五百余里，日月所相避，隐为光明也，其上有醴泉、瑶池。今自张骞使大夏之后也穷河源，
恶睹本纪所谓昆仑者乎?”换句话说，张骞的这次外交活动，在很大程度上并没有改变中
国古人对西域的看法，他们依旧把昆仑山当作是西王母的统治之所，是神的领地。一个昆
仑尚且如此，那么他们把自己并不了解的西域地区当作类似昆仑的神仙之所在，其实是一

件再自然不过的事了。正是西域地区的神秘性给同样来自西域的各种物产都或多或少带
来了一种神仙色彩。《汉书·张骞李广利列传》记载，张骞打通西域道路之后，西域各国也
纷纷遣使者与汉朝通好，他们带来各自国家的奇珍异宝。所有的这一切，在当时人看来都
是不可思议的。于是张骞也由一个普通的外交人员摇身一变而成为能与神仙沟通的奇
人。芝麻，恰恰是张骞从这个未知的西域中某个隐秘之处带回来的，也许就如同传说中西
王母送给汉武帝的仙桃一样，具有使人长生不死的效用。
二是芝麻本身具有治疗多种疾病的功效，如治疗腰腿疼病、阴痒生疮、白癜风，甚至小

虫入耳也可用胡麻诱出。唐代名医孙思邈在其所著《备急千金方》中详尽谈到了胡麻的
特点和药用价值:“胡麻，味甘平，无毒，主伤中虚，羸补五内，益气力，长肌肉，塡髓脑，坚
筋骨，疗金疮，止痛，及伤寒温疟，大吐下后，虚热困乏。久服，轻身不老，聪明耳目，耐寒
暑。”④胡麻苗捣汁和水来洗头发可以染须发，使须发在百日内变黑。须发脱落，可用胡麻
油和其它药材来治疗。胡麻有如此之多治病疗伤功效，特别是它能够使人白发变黑，耳聪
目明，自然是返老还童了，是寿命延长的表现。道家的很多书中记载了服食胡麻的方法和
达到的功效。《抱朴子》曰:“胡麻好者，一夕蒸之如炊，须暴干复蒸，细筛，白蜜和丸如鸡
子大，日二枚，一年面色美，身体滑。二年白发黒，三年齿落更生，四年入水不濡，五年入火
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不燋，六年走及奔马。或蜜水和作饼，如糖状，炙食一饼。”①《抱朴子·内篇》卷 11 中也有
相关记载:“巨胜，一名胡麻，饵服之不老，耐风湿，补衰老也。”②苏轼也曾讲到服食胡麻
来治愈疾病:“胡麻，但取纯黑脂麻，九蒸九暴，入水烂研，滤取白汁，银石器中熬如作杏酪
汤，更入去皮核研烂枣肉与茯苓粉一处溲和，食之尤有奇效。③ 这里所说的奇效是指治愈
痔病的功效，苏轼《与鲁直二首》其二中提到自己“苦于痔病”而戒食肉，每日以茯苓、胡麻
为食。他尝在《服胡麻赋·叙》中说到:“始余尝服茯苓，久之，良有益也。梦道士谓余，茯
苓燥，当杂胡麻食之。梦中问道士:‘何者为胡麻?’道士言:‘脂麻是也’。既而读《本草》
云:胡麻，一名狗虱，一名方茎，黒者为巨胜，其油正可作食，则胡麻之为脂麻，信矣。”④这
些记载可以互相印证，苏轼确曾以茯苓、胡麻来治病。作为油料作物的胡麻(芝麻)大量
食用的话，很容易使人产生饱胀感，自然也就不需要再补充其它谷物类粮食，这恰恰达到

了绝谷不食的目的。胡麻本身具有的药用功能治疗多种疾病，经常食用它，还可以让人的
身体发生种种令人惊异的变化，如须发由少变多，由白转黑，确如返老还童一般。
芝麻来自于遥远且充满神话色彩的西域，这使它先天具有了超越其他中原物种的神

奇色彩，很自然会引起向往白日飞升成仙的人们的广泛关注。在后来使用、食用过程中，
人们又逐渐发现了它的多种药用价值，这就更加重其神物的特性。几种因素的结合导致
它成为仙话传说中的常客，道家修炼至宝之一。
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