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·

理论探讨
·

宋代陈直老年颐养观及其理论基础

内经教研 室 杨毓隽

陈直系宋代医家
,
生平无详考

。

神宗元

丰时 (公元 1 7 0 8年一 1 7 8 5年 ) 任泰州兴化县

县令
。

曾著有 《养老奉亲书 》
。

元代邹铱又

在此书基础上续增三卷
,

更名为 《寿亲养老

新书 》
。

该书是我国现存较早的实用性很强

的老年医学著作
。

观陈氏所作
,

对高年颐养

之法所提出的主张
、

原 则 和 措 施
,

不仅详

备
,
且渊源于 《内经 》养生思想

,

并有所发

挥
。

体现在以下几方面
。

1 发扬 《内经 》理脾盒疗之法

陈直在其著述中
,
对于 《内经 》重视后

天之本和饮食疗法的重要性
,
给予充分的肯

定和广泛的发挥
。

1
.

1 重视中焦脾胃
:

(( 内经 》在 其 基本理

论中
,
特别强调胃气的作用及水谷之本对维

持生命的重大意义
。

陈氏正是本着 《内经 》

所说的
“
胃者

,
五藏之本也

” , “
水谷皆入

于 胃
,
五脏六腑皆察 气 于 胃

”
等观点

,

指

出
: “

故脾胃者
,
五脏之宗也

, 四脏之气
,

皆察于脾
,
故四时皆以胃气为本

” ,
他在老

年养生论述中
,
贯彻了这一基本观点

。

精气

神称为人身三宝
,
陈氏认为

: “主身者神
,

养气者精
,

益精者气
,

资气者食
,
食者

,
生

民之天
, 活人之本也

” ,
说明饮食是维护精

气神的物质基础
,
这与 《内经 》

“
人以水谷

为本
,
故人绝 水 谷 则 死

”
的说法

,
毫无二

致
。

而陈氏之所以侧重饮食调治
,
主要在于

维护脾胃
,
培补后天

, 以使五脏得滋
,
精神

充沛
,
尽享寿考

。

1
.

2 适合老人 特 点
:

《内经 》指出
,
人逾

壮年
,

随着肾气渐衰
, 阳气不足

,

五脏之气

每况愈下
,

至 ,’j 又八
” 之年

,
齿发去 , 至七

十岁 ,
脾气虚甚

。

陈氏据此指出
: “

其高年

之人
,
真气耗竭

, 五脏衰弱
,

全仰饮食以资

气血
” ,

因为老年人气血衰
,

脾 胃功 能 亦

差
,

所以处处以慎养中焦
,

减少脾胃负担和

刺激为首务
。

惟令老人饮食易化
,
则气血方

得资生
。

他说
: “

缘衰老人肠胃虚薄
,

不能

消纳
,
故成疾患

,

为人子者
,

深宜体悉
,
此

养老人之大要也
” ,

可见陈氏基于老人的衰

老性生理特点和脾运失健的状况
,

明确了养

胃气
、

调饮食是防老延生格 外 应 注 意的间

题
,

其实这正是 《内经 》反复强调的饮食卫

生
。

这里包括诸多方面
:
如饮食有节 ; 力戒

生冷 ; 不可偏食等
,

《内经 》谓
: “饮食自

倍
,

肠 胃乃伤
” 夕

饥饱无度均可导致肠 胃受

损
,

影响气血 津 液 化 生
,
还指出

: “
食饮

者
,

热无灼灼
,
寒无沧 沧

,
寒 温 中适

” ,

“
无食一切生物

,

宜甘宜淡
” ,

否则有伤脾

胃运化
, 日久气衰

。

《内经 》尤其要求饮食

五味和调
,
按照五脏生理需求而摄入适当的

品味
,

多样合理地调剂
,

只有
“
谨和五味

” ,

才能
“
骨正筋柔

,

气血以流
” , 以上这些饮

食方式在陈氏论述中都有充足体现
。

他认为

饮食卫生和调养对于老年人 尤 为 必 要
,
他

说
: “

若生冷不节
,

饥饱失宜
, 调停无度

,

动成疾患
” , “

老人之食
,
大抵宜其温热熟

软
,

忌其粘硬生冷
” , “

秽恶臭败
,
不可令

食
”
并强调

“
尊年之人

,

不可屯饱
,
但频频

与食
,

使脾胃易化
,
谷气长存

” 。

1
.

3 力倡食疗方法
:
陈氏非常重视 饮食疗

法
,

认为
“
饮食进则谷气充

,

谷气充则气血
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盛
,
气血盛则筋力强

” 。

食疗在 《内经 》早

有记载
夕

有所谓
: “

毒药攻邪
,

五谷为养
,

五果为助
,
五畜为益

, 五菜为充
,
气味合而

服之
, 以补精益气

”
等说法

,
明确了食疗的

重要作用
,
并根据

“
五味各归所喜

” 和 “
病

随五味所宜
”
的道理

,

分辨病变属性和所在

脏腑
,
调 以相应的饮食

, 五味对脏腑的补泻

作用
,
决定于脏腑

、

饮食五味的各自特性及

疾病的性质
,
凡此

, 《内经 》均有所论
。

而

陈 氏不仅遵古经遗教
夕

且主张老年人尤宜推

行饮食疗法
,

并阐明其理
: “

若有疾患
,

且

先详食医之法
,
审其疾状

,

以食疗之
,
食疗

未愈
,

然后命药
” ,

原因是 老 年 人 脏腑虚

衰
,
食疗

“
贵不伤其脏腑也

” ,

相反的
夕

还

能促进脏腑功能
,
补偏救弊

夕

达到协调阴阳

的 目的
。

陈氏说
: “

善 治 病 者
,

不 如善慎

疾
,
善治药者

,
不如善治食

” ,
强调对于年

老体弱之人
,
食疗胜于药 治

,

因 食 物 性多

平和
,
药物性多峻烈

,

食 疗 虽 不 象药物那

样
,
直接祛除病邪

,
但可培养正气

,
平衡阴

阳 ,
有利治本

,
安内即所以攘外

。

因此他指

出
: “

人若能知其食性
,
调而用之

,

则倍胜

于药也
” ,

进而倡导其
“
养老人之大法

” ,

“
凡老人有 患

,

宜其以食治之
,
食治未愈

,

然后命药
”
的先食后药之说

,
为此

,
他辑录

了大量的食疗方剂
,

约 16 0余首有 关 处方
。

其中将适当的食物和药物混合后加入佐料调

味之品
,
采取精当的烹调方法

,
做成鲜美可

口的食品供老人服用
,
用以防病治病

,
并认

为
“
依食医之法

,
随食性变读治之

,
此最为

良也
” 。

2 运用 《内经 》的心理调摄之法

人的精神状态和情志活动对人体脏腑
、

气血的影响有直接关系
。

《内经 》指出
: “
志

意和则精神专直
,

魂魄不散
,
悔怒不起

, 五

脏不受邪矣
” ,

并要求人们
“以恬愉为务

” ,

“
美其食

,
任其服

,
乐其俗

” , 以此陶冶性

情
,
有利于身心健康

。

2
.

1 老人情志的变化
:
尽 管 《内经 》对于

老年人的精神调摄未做专论
,
但陈氏以 《内

经 》有关情志调养的论述为指南
,

运用于老

年心理保健领域中
。

他在医 疗实 践 中观察

到老人特有的老年心理和 性 情 的 改变
。

他

说
: “

眉寿之人
,
形气虽衰

,

心亦自壮
。

但

不能随时人事
,

遂其所欲
。

居虽温给
,
亦常

不足
。

故多咨煎背执
,

等 闲 喜 怒
,

性 气不

定
” 。 “

缘老人孤 僻
,
易 出 伤 感

夕
才觉孤

寂
,

便生郁闷
” ,

这说明人到老年出现的心

理异常和性情的变化
,
如孤独

、

烦躁焦虑
、

固执郁闷
、

情绪易波动
, 以及因心有余力不

足或所 愿不遂引起的伤感
、

急躁等等
。

随着

年龄的增加
,

老年在生理上发生一系列退行

性衰老
,
再加上心理上的变化

,
适应能力的

减退
,

精神上的不良刺激等
,

都会使机体抵

抗力下降
,
容易生病

,
所以陈 氏 结 合 举例

说
,

如老人
“
愤怒一作

,
血气虚弱

,
中气不

顺
, 因而饮食

夕
便成疾患

” 。

2
.

2 调摄情志的方法
:
鉴于 心 理 老化对人

体健康的影响
,
陈氏提出 了 如 何 防止

、

控

制
、

克服和解脱不 良心理状态和七情过激的

途径和具体方法
,
这也是奉亲养老的重要措

施之一
。

首先老人应避免强烈的精神刺激
,

他说
: “

凡丧葬凶祸
,
不可令吊

,
疾

、

病
、

危
、

困
,
不 可 令 惊

,
悲 逾 忧 愁

,
不 可 予

报
” , “

若遇水火兵寇
,
非横惊怖之事

,
必

先扶持老人于安稳处避之
,

不可喧忙惊动
” ,

其次他指出
,
晚辈人的敬老在于充分理解老

人心态
,
体谅老人的喜怒忧思和疾苦

,
生活

上尽心照顾
, “
全在承奉颜色

,

随其所欲
” ,

“
不可令孤坐独寝

” ,
并以 《内经 》的

“
语

之与其善
,
导之以其所便

,
开之以其所苦

”

的精神
,
想方设法满足老人的文化需求

,
丰

富其精神生活
, “

凡人平生为性
,
各有好嗜

之事
,
见即喜之

,

有 好 书 画 者
,
有好琴棋

者
,
有好睹朴者

,
有 好 古 物 者

,
有好丹灶

者
,

人之僻好
,

不能备举
。

但以其平生偏嗜
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之物
, 时为寻求

夕
择其精绝者

,
布于左右

,

使其喜爱玩悦不 已
” ,

使其
“
自以为乐

” 。

如此
, “虽有劳倦咨煎

夕

性气自然减可
” 。

以老人所好
,

提供条件
,
增加老人热爱生活

的情趣
。

心情宽松舒畅
、

精神有所寄托
,

有

利改善心境
,
调节情志

夕

促进健康长寿
。

3 遵循 《内经 》的四时养生之法

顺应 自然界阴阳消长规律
,
是养生的重

要原则之一
。

《内经 》强调
“
化不可代

,

时

不可违
” ,

JiM应四时以
“
养之和之

,

静以待

时
,

谨守其气
,

无使倾移
,

其形乃彰
” 。

陈

氏对此坚信不移
。

3
.

1 四时养生的重 要 性
:

陈 氏 在 其 论著

中
,
对于老年人的四时调养有不少灼见

,
他

说
: “

春温以生之
,
夏 热 以 长 之 ,

秋凉以

收之
,
冬寒以藏之

。

若 气 反 于 时
,
则皆为

疾病
,
此天之常道 也

。

顺 之 则 生
,
逆之则

病
” 。

他在援引 《内经 》有关四季调神养生

的要则后指出
: “

人能执天道生杀之理
,
法

四时运用而行
,
自然疾病不生

,

长年可保
。

其黄发之人
,

五脏气虚
,

精神耗竭
,
若稍失

节宜
,
即动成危察⋯⋯为人子者

,
深宜察其

寒温
,

审其擅药
,

依四时摄食之方
,
顺五行

休王之气
,

恭格 奉亲
,
慎无懈怠

” 。

他还集

四时通用备疾药法陈列于 后
。

总之
,
陈氏非

常重视 《内经 》关于保持人与自然环境统一

协调的理论和
“
春夏养阳

,
秋冬养阴

”
的摄

生观
。

3
.

2 四时摄养的方法
:

陈氏以阴 阳 五行的

基本理论
,

结合 (( 内经 》四气调神
,
起居作

息等基本原则
,
制定了适宜于老年特点的四

季摄养措施
,
今以其

“
春时摄养

”
为例

。

陈

氏指出
,

春为阳气初生
,
万物 萌 发 之 季

,

“
春属木

,

主发生
,

宜戒杀
,
藏于恩惠

,

以

顺生气
” 。

在饮食方面
,
他认为春主肝

,
木

能胜土
,

所以春应减酸益肝
, 以养脾气

,

老

年人注意酒不可多饮
夕
不宜食

“
粘冷肥僻之

物
” ,

否则
“
多伤脾胃

,
难得消化

” 。

在情

志方面
,
老年人应

“
常择和暖 日

,
引侍尊亲

于园亭楼阁虚敞之处
,
使放意登眺

,
用掳滞

怀
,

以畅生气
。

时寻花木游赏
,

以快其意
” 。

这完全符合 《内经 》所谓
“
广步于庭

,
被髻

缓形
, 以使志生

”
的摄 养 精 神

。

在健身方

面 ,
他建议采用呼吸吐纳法

,
因肝气盛

,
故

调 “
嘘气以利之

” , “
顺之则安

,
逆之则少

阳不生
,
肝气内变

” 。

在衣着方面
, “

遇天

气懊暖
,
不可顿减绵衣⋯⋯但多穿夹衣

,
遇

暖之时一重渐减一重
,
即不致暴伤也

” 。

此

外
,
在药治方面

,
因

“正二月乍寒乍热
,
高

年之人
,
多有宿疾

” ,
又 经 冬 季 蕴积了内

热
,
在春阳之时

“
多所发泄

,
致体热头昏

,

隔塞涎嗽
, 四肢劳倦

,
腰脚不任

”
等症

,
主

张宜调和的
“
凉脯化疾之药消解

” ,
或

“
选

食治方中性稍凉
,
利饮食

, 调停与进
,
自然

通畅
” 。

陈氏还提供了老年人
“
春时用诸药

方
” ,

如春时多昏倦的细辛散 , 热毒风攻头

面的菊花散 , 偏正头痛的神效方 , 胸腑不利

的坠痰饮子等等
。

综上所述
,
宋代医家陈直关于老年摄生

领域的论述
,
是理论联系实际的产物

,
他提

倡饮食调治
,
强调精神护养

,
力主四时之序

的养生办法及对老人生活起居的将息等
,
都

是以 《内经 》思想为指导
,
结 合 老 年 人生

理
、

心理变化的特点加以探讨和研究
, 不仅

丰富了 《内经 》养生学说的内容
,
而且对中

医老年医学的发展起到强有力的推动作用
。


