
第一图书网, tushu007.com
<<养老三付药>>

图书基本信息

书名：<<养老三付药>>

13位ISBN编号：9787536699830

10位ISBN编号：7536699832

出版时间：2009-7

出版时间：重庆出版社

作者：倪泰一，张芳蓉　解读

页数：310

字数：332000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<养老三付药>>

前言

《养老三付药：起居、守静和粥》（原名《老老恒言》，又称《养生随笔》），是一部在清代享有盛
誉的养生名著，为清代著名养生学家、文学家曹庭栋撰。
曹庭栋字楷人，号六圃，自号慈山居士，浙江嘉善魏塘镇人。
其生活于清代康熙至乾隆年间，乾隆六年（1741年）举人。
史料记载，曹庭栋自幼嗜学，工诗文。
中年后，绝意仕途，于居处累土为山，日“慈山”，一生以弹琴赋诗、画兰竹、临摹篆隶自娱。
曹氏著述颇丰，除《产鹤亭诗集》九卷传世外，所著《易准》、《孝经通释》等六种著述被纳入《四
库全书》之中。
然而，他最有影响的还是本书。
作者写作此书时已经七十五岁，寿至九十余岁才去世，这在当时已是罕见的高寿了。
本书共五卷，前四卷论饮食起居及日常保健，第五卷为粥谱。
作者将粥分为上、中、下三品，每品详述用料及制作之法。
作者从老年人心理和生理特点出发，广泛阐述了日常生活中的养生方法，所述内容具体生动、切实可
行，被后世奉为“健康之宝”。
古人将九十老人称为“朝杖之年”，百岁老人则称为“人瑞”。
曹庭栋得享此高寿，与他的养生经验大有关系。
曹氏谈养生具有以下特点：一、认为养生应顺应自然，生活习惯应合四时阴阳。
他在《省心》篇中说：“老年人肝血渐衰，未免性生急躁，旁人不及应，每要急躁益甚，究无益于事
也。
当以一‘耐’字处之。
百凡自然就理，血气既不妄动，神色亦觉和平，可养身兼养性。
”他认为，早晨略进饮食后，如果正好遇上日晴风定的天气，就可倚南窗之下，背着日光而坐，感受
太阳的温暖。
脊梁晒得微微暖和了，就能够使全身和畅。
目光是太阳的精华，发出的光芒可以强壮人的阳气，对人体有极大的补益。
过了中午，阴气渐渐生长，目光开始减去它的温暖，这时就没必要在外面久坐了。
这种“不事药饵，不希道引，惟以自然为宗”的养生之道受到很多养生家的赞赏。
二、注重起居饮食，将养生融于日常生活之中。
如讲老人所用褥子，曹氏认为，如果要安稳地睡觉，必须要垫厚褥子。
老年人骨瘦体弱，尤其需要厚褥子，而且必须多准备几条，根据天气变化情况，渐冷渐加。
其中，应该每年用一条褥子换上新棉絮，使用时紧挨着身体，新棉絮使人睡觉时倍感松软。
以后依次更换，这样，每年都有新棉絮褥子挨着身体睡觉了。
在老年人的饮食方面，曹氏赞同华佗在《食论》中的论点，认为食物须经“三化”，一是火化（须烂
煮），二是口化（宜细嚼），三是腹化（依靠脾胃自动消化），这样食物才易被消化吸收而供添营养
。
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内容概要

一个人没有活到一百岁。
怎么能谈一百岁的事呢？
所以古人说：“寿未至高龄者。
不足以言养老。
”未至高龄者。
即使谈养老之道。
因为没有亲身验证。
许多方法也是不可靠的。
    而该书原著，是寿近百年的清代大养生家曹庭栋的养生笔记，而且大多为76岁后所作，其内容的细
致、平实。
方法的简便易行，是中医养生读物中罕见的。
他不近丹药，不求仙方，惟从日常做起，貌似寻常，却有着深厚的国医养生至理，所以被后世奉为“
养生圣经”。
而该书之于养老。
只开出三付药而已，即起居、守静和粥。
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与竹是制杖佳品/杖尖锐以防滑/拐与杖有别/杖头可挂物/拐杖应与脚随行　　　手杖使用正误辨　衣　
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　便器不可少/小便通畅能实脾/通调水道有三方/撒尿咬牙关/手握睾丸引气养生/留心大小便/大便后进
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最佳服用时间　上品三十六　中品二十七　下品三十七　慈心叮咛　　慈心粥谱老老恒言·文言原本
　器物及中医名词索引
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章节摘录

插图：卷一·起居贵在摄养安寝别让“念头”太多睡眠少，是每个老年人都要面对的大问题。
《灵柩·大惑论》说：“人体的卫气不能按时退归营阴而常常滞留于阳表，就会导致阴气虚弱；阴气
虚弱了，人自然就不能闭目入睡。
”卫气是肺脏调节之气，主要由来自脾胃的水谷精微所化生；在肺的作用下，它运行于经脉之外，布
散于全身，有护卫肌表、防御外邪入侵、温养脏腑的功能。
营气也是脾胃中的水谷精微所化生，是水谷之气中的营养物质；营气分布在血脉之中，随血液循环营
运于全身，作用于脏腑。
卫气属阳，主动；营气属阴，主静。
如果卫气经常留在阳表，不能适时归入营阴，阴阳不能相交，那么阴气就会虚弱，阴气虚弱了，人自
然就不能安寝了。
人如何才能安睡呢？
医书中所载的药方很少听说是有效的。
北宋哲学家邵雍，曾根据《易经》关于八卦形成的解释，创立象数之学，即先天学。
他说，一个人如果醒着，“神”就栖止在眼目上；如果睡着了，“神”就归入心中。
又说：“一个人的‘神’是被心所统摄的”。
“神”是人体生命活动的外在表现，指人的精神、意识和思维活动。
“神”是在先天之精的基础上化生的，它蕴藏在五脏中，由心来主宰。
“神”会随着自然界阴阳的消长而变化。
白天属阳，阳主动，所以“神”营运于外；而夜晚属阴，阴主静，所以“神”退归于心。
当“神”安静地退归于心时，人就能睡着，否则“神”就会游荡飞扬，而人就不能安然入眠。
以，上关于如何入眠的道理，基本上都强调以清心为根本。
然而“心”实在是最难把握的。
那么，如何把握住“心”，将“神”退归于心呢？
首先应该心态平和、安居静养。
入睡时，将心中的一切想法都视作未来的打算，在一个念头刚刚产生时，立即将它除去，这样，“念
头”就愈除愈少，渐渐就没有“念头了；没有“念头”，人的“神”就会归入到心，人自然就可以安
睡了。
一个人如果成天被事务所干扰，各种欲望如火一般炙热，难免辗转反侧，要想在短时间内安静入眠，
肯定是做不到的。
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编辑推荐

《养老三付药》：迄今为止，中医的精义和灵魂仍然只存在于传统中。
中医不只重视养疗之方、调治之法，中医更重视对身体的全息理解，更在乎对“自然”的亲近。
中医是一种生活方式。
是一种人生态度，更是一种日常行为。
中医甚至认为。
即使疾病也具有某种健康倾向。
回归到真正的中医世界，首先应从中医名典的解读开始。
起居贵在摄养睡眠是许多人面对的大问题。
卧室的设置、床的摆放、睡姿和朝向。
以及睡衣和被褥，都对睡眠质量有直接影响。
中医对睡卧的理解，还包括晨起后的导引、饮食与护卫气血的众多方法。
解决抢眼问题的“操”、“纵”二法，是中医顺天应时的物有“心术”，抢眼时不妨一试。
睡前打坐，醒后用功，简单的方法即能令人筋脉舒活，气血通畅。
对饮食，中医认为吃得好，不如吃得身体微微发汗，这正是饮食报送之要道。
守静重在“服老”从小到老，人的一生将历经由弱至强、由强至壮、由壮而衰的自然过程。
每个时期，身体情况各不相同，而养寿者则应顺应身体的变化，万事都不能强力而为。
人一当“服老”，就不会有不适时宜的奢求，不过度奢求；不过度奢求，心就会安定，而心安定了，
人的精气才会得到蓄养。
粥最是益寿美食养生家说，饮食有三化，即火化、磨化、腹化。
而老人口齿松脱，脾胃功能降低，应以火化为主。
粥正是“火化”之食，同时又能入药，是最能满足调治之需的养老美食。
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