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摘&要"通过对朱丹溪所著'格致余论(的研究"总结其有关老年养生的内容,一是描述老年人的生理病理

特点,精血损耗&阴气亏虚"虚火妄动&多见热证)二是批判时行养老流弊,临证勿滥用温燥"平素勿厚味滋补)三

是重视饮食及情志养生,养身当顾护脾胃"养心宜调情养性$ 通过探析朱丹溪的养老观念"将其融入到现代老年

病防治中"进而彰显出中国传统养生学指导老年养生实践的现代价值$

关键词"朱丹溪)格致余论 )老年养生)学术思想)医案
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&&朱丹溪!#!B#*#@CB 年#"名震亨"字彦修"婺

州义乌人"系金元四大家之一) 丹溪先生集成金

元诸家之长"又结合自己几十年的临床经验"善于

创新"理论上以.阳有余阴不足论0和.相火论0闻

名"临床上尤以开创滋阴降火之治法而见长"自成

一家"被后人奉为滋阴派的宗师) 先生由儒转医"

又精于理学"是首位将理学引入到中医学理论的

医家'#(

"他视医学为.格物0层面"将养德作为儒士

的追求!致知#"力将所学的.仁义道心0推及于世"

并将其代表作名为+格致余论,) 丹溪书中老年保

健养生方面的论述"内容丰富且独具特色"是其学

术思想不可分离的一部分"他本人一生繁忙"但 $"

余岁犹精神矍铄"$B 岁高龄端坐而逝"与其行之有

效的养生方法密切相关)

关于.老年0的范畴"在古代文献中并无统一

的标准) +说文解字,

'!(言$.七十曰老0 .八十曰

耋0.九十曰耄0即至七十岁为老年) 我国目前以

F" 岁作为老年的界限"+中华人民共和国老年人权

益保障法,中规定"老年人是指六十周岁以上的公

民) 老年是人生中的重要阶段"起居是老年人日

常生活的基本内容'@(

) 我国人口基数大&老龄化

增速快的形势日益严峻"老年群体的养生问题无

法忽视'%(

) 本文就朱氏养老理论及诊治经验作一

初步探讨"以期先生之养老观对于老年预防疾病&

养生保健方面提供相关的指导"从而提高现代老

年人的生活质量)

LM述老年自然之象

+格致余论-养老论,

'C(中开篇即是对老年人

的自然生理变化的描述"即.老境0的具体表现$

.人生至六十&七十以后"精血俱耗"平居无事"已

有热证) 何者1 头昏目眵"肌痒溺数"鼻涕牙落"

涎多寐少"足弱耳聩"健忘眩运"肠燥面垢"发脱眼

花"久坐兀睡"未风先寒"食则易饥"笑则有泪"但

是老境"无不有此)0

五脏六腑相生相养"人至六十后"脾胃化源不

足"精血不断损耗"阴气难成易亏"阴不足以配阳"

则相火妄动"阴阳失于调和"各脏腑功能衰退"导

致人体不断衰老) 肝血不足"失于濡养"故见寐

少"头昏"健忘眩运%肾虚精亏"脑髓不充"故见牙

落"发脱眼花"足弱耳聩%气虚不固"阴液难摄"故

见鼻涕"涎多"笑则有泪"溺数%肺阴亏虚"营卫失

常"故见久坐兀睡"未风先寒%阴精匮乏"虚热自
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生"故见易饥"目眵"肠燥面垢) 由上可知"先生认

为老年体质生理特点为精血损耗&阴气亏虚"临床

病理特点为虚火妄动&多见热证'F(

)

NM纠老年养生之误

N*LM勿盲崇'局方("滥用温燥&朱丹溪身处的金

元时期"医家临床上多用香燥药"其原因可能与香

药贸易发达&气候寒冷&饮食文化有关'$(

) 而+局

方,以官方药典的形式加强和固化了这一现象"因

其为政府推广发行"书中药物炮制与剂型修制叙

述详备便于参考掌握"百姓方便购买使用"无论医

者还是病家"均参考+局方,循病施方'B(

) 由于+局

方,中较多香燥&温热之品"临床用药墨守成规"拘

于+局方,"不究病理"不事辨证"造成温补香窜流

弊成风的现象)

丹溪反对滥用辛香燥热"提倡泻火养阴"力纠

+局方,之偏"在+局方发挥,中云.例用辛香燥热

为方"不知权变"宁不误人)0他在+格致余论-养

老论,指出.夫血少之人"若防风&半夏&苍术&香

附"但是燥剂且不敢多"况乌附丹剂乎20人至老

年"肾中所藏之阴精匮乏"肾水不涵肝木"肝肾阴

虚"阳有余阴常不足"若妄用乌附类燥药施补以取

速效"既易助热"又伤阴精"对老年人阴虚血少之

体"不惟无益"反而有害"治疗当以滋养为主"慎用

辛温香燥之品) 当代有些老年人过分依赖保健

品"尤其一些补益之物"与+局方,乌附丹剂有何

不同1

N*NM勿盲遵经训"厚味滋补&丹溪生活于南方"

地土卑湿"气候偏热"湿热之气盛行"湿热相火为

病者居多'E(

) 且元代饮食文化在民族融合&中外

文化交流等因素的影响下"结构上发生了改变"饮

食多为肉食&乳食"烹饪时佐入辛燥的香料'#"(

"更

易导致相火旺盛"阴液被劫) 随着社会的动态变

化和具体实践的丰富".孝0的内涵不断被补充和

修正'##(

) 时世人遵循经籍义理"认为.为子为妇"

甘旨不及"孝道便亏0"要孝敬老人"就必须以好酒

好肉&辛辣油腻之品奉养老人"殊不知膏梁厚味虽

甘美"但易助火伤阴"对老人危害极大)

先生通过古今对比指出.古者//肉食不及

幼壮"五十才方食肉) 今强壮恣饕"比及五十"疾

已蜂起0"批判了经训.甘旨养老0的老旧理念) 他

认为对老人之奉养"多不如少"少不如绝"在+格致

余论-养老论,中强调.至于好酒腻肉&湿面油汁&

烧炙煨炒&辛辣甜滑"皆在所忌0 .人之所为者"皆

烹饪调和偏厚之味"有致疾伐命之毒0) 老人.内

虚脾弱"阴亏性急0"过食厚腻之物"易生痰&化火"

损及脾胃"酿生病变"+素问-生气通天论,所谓

.高粱之变"足生大丁0是也) 这与当今子女让老

人吃的.高营养餐0"造成老年人体重超标"导致的

.三高病0"何其相似1

OM保养脾胃%养老人之身

丹溪承李东垣之法"认为顾护脾胃是防治疾

病的根本) 早在+黄帝内经,

'#!(中就有记载$.饮

入于胃"游溢精气"上输于脾"脾气散精"上归于

肺"通调水道"下输膀胱) 水精四布"五经并行)0

脾胃是人体生理活动的枢纽"将营养输送给五脏

六腑"脾胃得健运"能使阴升阳降"气血充盈调畅"

而为天地交泰健康之人) +格致余论-养老论,

言$.补肾不如补脾"脾得温则易化而食味进"下虽

暂虚"亦可少回)0强调老人健脾重于补肾"因肾为

先天之本"人之始也"脾为后天之本"气血之源"后

天较先天易于补益"但先生并非提倡妄补脾胃"而

是主张.清养0脾胃以顾护阴气) 宋亚南'#@(等通

过数据挖掘分析丹溪的用药规律"发现先生临证

善用补益脾胃之品"常以调理脾胃药物为核心)

朱氏提出.至于饮食"尤当谨节0"强调若逞口

腹之欲久必伤身"喜温热之味久必伤阴'#%(

) 十分

重视食物在老年养生中的调摄作用"认为.人之阴

气依胃为养0"饮食得当"是身体健康长寿之道)

食养是指用食物.保养身体0"这一概念最早由+黄

帝内经,提出$.谷肉果菜"食养尽之"无使过之"伤

其正也)0

丹溪提倡的食养观点主要有两方面$一是因

胃气.清纯0"饮食应茹淡"丹溪曰$.天之所赋者"

若谷&菽&菜&果"自然冲和之味"食人补阴之功)0

即常食天赋自然冲和之味"有调补脾胃以养阴气

之益处"从而达到阴升阳降的目的'#C(

) 同时强调

烹饪过程中加入的.调和偏厚之味"有致疾伐命之

毒0"饮食应保持五味平衡"以免耗伤阴精" +素
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问-生气通天论,也云$.阴之所生"本在五味%阴

之五宫"伤在五味)0二是因胃气.冲和0"饮食应节

制"他在+格致余论-饮食色欲箴序,开篇就指出$

.饮食之欲"于身尤切"世之论胥陷溺于其中者"盖

不少矣)0.纵口固快一时"积久必为灾害0) 老人

阴虚胃热"表现为易饥而思食"但脾弱难化"易气

郁成痰"故尤当避免暴饮暴食"葛洪'#F(也指出$.善

养生者"食不过饱"饮不过多)0

PM调情养性%养老人之心

基于金元诸家论火的观点"朱丹溪创立.相火

论0

'#$(

"其内涵主要有两点$生理性君火&相火.恒

动而有常0"病理性相火.分藏于五脏"妄动而致

病0

'#B(

) 丹溪认为"相火主动"是延续生命所必需

的"但相火之动须保持.动皆中节0) +格致余论-

阳有余阴不足论,曰$.主闭藏者肾也"司疏泄者肝

也) 二脏皆有相火"而其系上属心) 心君火也"为

物所感则易动"心动则相火易动"动则精自走"相

火然而起//所以圣贤只教人收心养心"其旨深

矣)0人产生神识后"身体对外界便会有感受"有感

便会心为之动而生喜怒悲忧恐"心动则相火易起"

五性厥阳之火相扇则相火妄动'#E(

"但相火过度亢

盛"则易耗伤阴精"导致疾病丛生) 所以朱氏强调

寡欲恬情的保健思想"唯有不事妄贪妄为"修心养

性"情志调和"使心不乱"才能杜绝或减少疾病而

延寿)

养生最重要在于养心"心是人的主宰"也是精

气神的主宰"精神心理调养有极多的价值取向"如

淡泊&宁静&知足&遗忘&克戒&随性等'!"(

) 老年人

阴虚火亏"情绪易波动"如.百不如意"怒火易炽0

.虽有孝子顺孙"亦是动辄扼腕0"且衰老的过程"

犹如夕阳近黄昏"老人常触景生情"感慨人生将

尽"疾病缠身"沉浸于悲观&消极情绪中'!#(

) 朱氏

强调身为儿女应常伴身旁开导劝谕"使老人得子

孙孝养合意而延寿) 一是应与老人解释有关养

生&饮食的知识"陈明危害"使之知晓其中的道理"

如书中言$.为子为孙"必先开之以义理"晓之以物

性"旁譬曲喻"陈说利害"意诚辞确"一切以敬慎行

之)0二是平时应多关心陪伴"形成家庭融洽的气

氛"即.以身先之"必将有所感悟"而无扦格之逆

矣) 吾子所谓绝而不与"施于有病之时"尤是孝

道0)

QM记药饵养老之案

丹溪举其老母为例"+格致余论-养老论,中

载$.因此苦思而得节养之说"时进参&术等补胃补

血之药"随天令加减"遂得大腑不燥"面色莹洁"虽

觉瘦弱"终是无病"老境得安"职此之由也) 因成

一方"用参&术为君"牛膝&芍药为臣"陈皮&茯苓为

佐"春加川芎"夏加五味&黄芩&麦门冬"冬加当归

身"倍生姜) 一日或一帖"或二帖"听其小水才觉

短少"便进此药) 小水之长如旧"即是却病捷法)0

按语$其母痰饮平日素多"又脾虚运化失司"

血虚不足濡养"肠腑干燥"大便燥结) 丹溪以补脾

胃为主方$人参&白术为君药"补脾益气"以牛膝&

芍药为臣药"柔肝润下"佐以陈皮&茯苓"理气化

痰) 药物又随四时加减$春加川芎以顺春天升发

之气"夏加五味子&麦冬益气养阴清心"黄芩清时

令湿热"冬加当归身&倍生姜"说明冬季应适当温

补脾胃) 并提出可从小便的多少测知阴液的盈

亏"提示及时服药)

RM结语

朱丹溪在总结前人思想的基础上"结合自身

所处时代背景和地域特点"创立.阳常有余&阴常

不足0之说) 在老年人养生方面"先生结合老年人

的生理&病理特点"在+格致余论,中将老年人养生

思想&方法具体化"反对滥用温燥之药和过食厚

味"提出要顾护脾胃之阴气"谨节饮食之滋味"畅

老人之情志"顺自然之法则"如此可延年益寿) 其

养生方法适用于老年人的身心要求"这对于仍有

诸多养老弊端泛滥的今日"亦有良多指导价值"我

们应将其养老观念广为传播以济芸芸老人) 同时

其提出的一些饮食调养和情志摄生之法"也为健

全现代老年健康管理服务和社会养老服务体系提

供了参考)
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