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摘要!万友生教授善于养生!倡导敬畏生命"尊重生命规律的养生理念!强调身心统一"形神兼养的养生原则!精神上超脱于世

俗"命运"金钱"名利"恩怨的束缚!怡然自得!形体上谨守生活规律!坚持静坐调息之法!并饮食有节"慎避风寒!而安泰舒适#

同时!在临床上亦能根据患者体质!辨别各种病情!予以养生指导#
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!!万友生#男#汉族#生于 'L'M 年 L 月#卒于 &##"

年 $ 月#享年 NM 岁& 系江西中医学院中医内科教

授'主任医师& 万友生教授是我国当代著名的中医

临床家'理论家和教育家& 曾任第一'二届全国中医

药学会常务理事#江西中医学会名誉会长#江西省中

医药研究所所长#江西省人大代表'政协委员'常委#

是江西省三位首批获得国务院特殊津贴有突出贡献

的专家之一&

万友生教授 'M 岁学医#寝馈岐黄七十年#精于

临床#勤于著述& 所著有(伤寒知要)'(寒温统一

论)'(热病学)'(松庐医案)'(万友生医论选)'(万

友生医案选)'(中医临床家*万友生)及学术论文一

百多篇&

万友生教授善于养生#八十多岁时#身体还十分

康健硬朗#额门宽广亮堂#脸庞红润#眼神明亮#精力

充沛#记忆极好#视力甚佳#临诊处方不戴花镜#尚可

蝇头小楷&

本文根据万友生教授!以下简称+万老,"生前

发表的养生论述及有关资料整理而成#并经万老亲

属万兰清教授'黄海龙教授审阅&

'!个人养生保健经验

'F'!重命遵生!万老认为#养生是一种理念#也是

一种对生命的态度& 从根本上来说#养生是一门关

于生命自我控制'调节'管理的艺术& 俗话说$+人

生一世#草木一秋&,许多人都对这句俗语有一种消

极的理解#慨叹人生的短暂'卑贱'藐小#因而把生命

视同草芥#哪里谈得上生命的管理艺术- 因此#万老

提出#养生就是要倡导尊重生命'珍惜生命'爱护生

命和享受生命的理念#就是要在尊重生命规律的前

提下#使生命的每一天过得更加美好&

敬畏生命#尊重生命#这是倡导养生理念的关键

前提& 一切从生命出发#在生命过程中不仅尊重自
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我的生命#还要尊重他人的生命#乃至尊重整个生物

界的生命& 在大生命理念的观照下#增强每个人的

生命意识#使尊重生命成为一种自觉#也是以人为

本'和谐发展的永恒主题& 万老指出$+生于忧患#

死于安乐,这句格言#在一般的意义上是指人在逆

境中容易奋发#而在安逸的情况下反而容易消沉#但

从养生的意义上来说#人在困顿危难中首先要避害

趋利#学会生存#以保证生命的安全为第一#而在安

逸舒适的条件下则要居安思危#谨防贪图享受#如

(素问*上古天真论)所言+以酒为浆#以妄为常#醉

以入房#以欲竭其精#以耗散其真,#从而自毁生命&

(尚书)说+惟人万物之灵,#(素问)说+天覆地载#

万物悉备#莫贵于人,#人之所以灵且贵者#就在于

人不仅可以从天地自然那里获得生的认同#更重要

的是人有自觉的生命意识#能够认识生命的意义与

价值#因而能自觉地尊重生命#珍爱生命&

尊重生命规律#这是养生的另一个重要前提&

万老认为#人的生命不仅有生'长'壮'老'已的生理

规律#也有适应自然'社会和人自身的生活规律& 养

生就是要在尊重生命自然规律的前提下展开& 任何

遁天倍情'反亲离伦'拔苗揠长等违背常理的炼养#

如释家苦行僧式的修炼'道教羽化成仙的追求#都是

荒谬'虚幻不可取的& 万老指出#儒家孔子说$+君

子三戒$少之时#血气未定#戒之在色%及其壮也#血

气方刚#戒之在斗%及其老也#血气既衰#戒之在

得&,这就揭示了在不同的生命阶段#有着不同的生

理变化#因而养生也有不同的要求&

'F&!精神超脱!万老认为健康长寿包括身心两个

方面#养生就是要身心!形神"统一#不仅要注意形

体的养生#更要注意精神养生#做到五个超脱&

一是超脱于俗务& 万老说$+首先是精神要有

寄托#热爱自己从事的工作#以获得所知而乐& 数十

年来我朝夕与中医学为伴#孜孜以求#旁人总以为太

辛苦#其实我是乐在其中#且甘之始终& 只要伏案工

作#我便沉浸在一片宁静的天地里#自心怡然#乐趣

无比&,万老行医教学七十年#专精业务#心无旁鹜#

没有俗务之鞅掌#不仅技艺高超#而且精神湛然#八

十多岁还坚持临床诊疗#充分展现了养生之道的神

奇效验&

二是超脱于命运& 万老生逢乱世#多所颠离#且

幼年羸弱#素体不丰%中年又遭+文革,之劫#批斗劳

动#风雨凄凉& 但万老既无阮郎途穷之哭#亦无子安

命舛之叹#而是超脱于命运带来的苦难#并在苦难中

磨炼成就了自己& 万老说$+世外桃源是不存在的#

我一生适逢乱世与厄运#在外部环境恶劣时#我主要

靠自己的坚强意志与信念#保持.乐天/的态度#不

仅挺得住#而且由于劳作增强了体力&,

三是超脱于金钱& 万老一生经历诸多磨难#有

时生活十分艰苦& +文革,中在桃花农场强制劳动#

每月只有 &# 元生活费#一家 N 口全部下放#其孤凄

困苦无以复加& 即使如此#万老也没有为金钱而折

腰& 万老说$+我一生淡泊名利#家有贤妻#我从不

理财#经常身无分文#被戏称为.清官/#但我以.知

足常乐#安贫乐道/而自慰& 我常告诫子女$.良田

万顷#日食一升%大厦千间#夜眠八尺& 身外之物#何

苦孜孜以求&/正所谓.素甘淡泊心常泰#曾履忧危

体愈坚&/,

四是超脱于名利& 万老一生历经磨难#也颇获

殊荣& 万老不仅是+文革,后江西省获得第一批正

高职称的少数人之一#而且以 $S 岁之龄出任江西省

中医药研究所所长#并多次当选为省人大'政协及中

国+科协,代表'委员等资格#但万老一生淡泊名利#

从不以这些荣誉自视甚高而骄人&

五是超脱于恩怨& 万老一生温文儒雅#敦厚醇

和& +文革,中惨遭批斗#参与批斗者有的是同事#

有的是学生#但万老从不记怀#胸无怨恨& 他说$

+对曾经敌视和迫害过自己的人能以德报怨#总认

为世事如棋#让一着不为亏我%心田似海#纳百川方

见容人#这不仅是一种高尚美德#而且是保持长寿的

需要&,

'F"!身形安泰!万老认为#身形的保养要以安然舒

适为主#劳不至疲#逸不至惰& 主要要做到二点$

一是生活有规律& 万老在(漫话养生)一文中

说$+要使自己工作与生活有条不紊#井然有序& 我

是一个按部就班的人#习惯于有次序#爱整洁#不能

容忍错杂零乱&,万老工作十分严谨#生活却十分简

朴#不管是教学'临诊#还是科研#万老向以严肃认真

著称#从不敷衍对付#马虎了事& 万老要求学生也十

分严格#常说一日事一日了#守时履诺#决不失信爽

约& 日常起居从容淡定#作息以时#饮食有度& 家里

整洁明净#书香四溢& 尤其晚年生活#恬静悠闲#每

日或看书读报#或挥毫泼墨#或手谈口吟#过着课程

表安排一样的日子#精致合律#尽享天寿&

二是静坐调息& 万老由于年幼时体弱多病#很

早就学会了静坐之功#并且持之以恒#直到晚年没有

一日间断过& 据万老家人讲#万老年青读书时住在

庙里#看到和尚坐禅#清楚听见和尚叩齿咽津时咕噜

咕噜作响#从此就把静坐当做每天必做的功课& 不

惟如此#万老对于静坐之法还颇有研究#对儒家的

+心斋,'佛家的+禅定,'道家的+坐忘,多能融会贯

*""*
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通& 万老认为宋明以降#在知识分子中广为盛行静

坐调息之法实与理学的发展有关#尤其是阳明后学

的倡导#起了积极的推动作用& 万老最为推崇明*袁

黄的(静坐要诀)和当代蒋维乔(因是子静坐法)&

不过#万老对于静坐之功法#没有什么特殊的讲究#

一切以适意为宜& 盘腿不盘腿#单盘还是双盘#从不

刻意要求#随意而坐#呼吸调息没有严格章法#总以

入静即可#只强调静坐时必须摒除一切思虑#心地渊

澄#脑海空廓#寂然若湛& 应该说#万老能享高寿#得

益于静坐之功不少&

'FT!情趣盎然!万老 MM 岁时谈及自己的养生体

会#特别强调培养生活情趣#以不断注入青春活力&

只有情趣盎然的多彩生活#才能使生命保持蓬勃生

机& 万老说$+我兴趣广泛#诗'书'棋'画均涉猎#常

寄情于格律诗#曾陆续写过几百首#惜毁于.文革/#

现存的数十首是.文革/后作的#北京(中华诗词年

鉴)曾选了我的(长沙怀古)七律一首& 书法宗颜'

柳%喜写墨竹& 这些对怡养性情大有裨益& 我与老

伴还是几十年的京剧迷#曾粉墨登场#同时也欣赏黄

梅戏'越剧等#对高水平的足球'篮球'排球'乒乓球'

拳击'体操等兴趣也不亚于年轻人& 偶尔也放松一

下#看几本金庸'古龙的新派武打小说& 广泛的兴趣

爱好#使生活平添了许多色彩#与他人多了共同语

言#为自己注入了青春活力#对健康的意义自不待

言&,

'FS!饮食有节!万老认为饮食养生#主要注意以下

四个方面$

一是饮食结构& 万老认为(素问)提出的+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,的饮食结构#是最适合东方人的饮

食特点#是中国古代饮食智慧的高度体现& 这里的

核心理念是饮食必须丰富多样#以保证各种营养物

质的充分摄取& 尤其对于禀赋素弱者#从后天饮食

调养入手#加强营养是增强体质的关键&

二是饮食习惯& 万老特别重视饮食以时#强调

饥饱适度#对于食物的冷热性味要以适人适口为标

准#不能偏食#不能暴饮暴食& 至于日常生活中#有

人喜酸#有人爱辣#只要适合当地的习惯即可&

三是饮食宜忌& 何物宜食#何物宜忌#中医有多

种讲究#但不可强求一致& 有些现代病#饮食上有许

多禁忌#很多人怕油'怕糖'怕蛋白#甚至到了谈虎色

变的地步#万老认为大可不必& 饮食宜忌也是因人

而异#有的还是习惯使然#不一定就是发病之因&

四是饮食调护& 万老认为饮食要有好的情绪和

精神状态#(吕氏春秋)讲+百节欢愉#咸进受气,#是

很有道理的& 还有饭后散步摩腹#对于促进肠胃蠕

动#帮助消化是有益处的&

万老晚年总结自己的体会说$+我至晚年特别

注意节饮食#基本吃素#以豆类食品为主& 原先少量

吸烟#现已戒断%不饮酒#不嗜茶#爱甜食#平时常吃

大蒜'生姜'山楂'柚子皮等渍制干果#以顺气化痰消

食&,

'F$!风寒慎避!万老指出$(素问)所说+虚邪贼

风#避之有时,#是养生保健的至理名言& 其关键就

是要慎避风寒#尤其是四时交替节气变换之时#气温

骤变#更要注意& 万老说$+若气候骤变#气温大起

大落时#慎风寒#速添衣& 偶感风寒时#立饮自制的

.寒感灵冲剂/#即可控制不发展& 若稍感脘腹饱

胀#即服藿香正气水或保和丸#亦可消弥于无形& 我

认为身体应及时调理#防范于未然#不要等疾病已成

再治#可令少受损伤&,

&!临床养生指导经验

&F'!慰病情!临床上#许多疾病可以由精神情志因

素而引发#而许多疾病亦可导致精神情志的变化&

因此#临床医生针对性进行情志疏导#提供恰当的心

理支持#不仅可以抚慰病人的精神#还可以促进病人

的康复& 万老积七十年的临床经验#认为对以下五

类病人进行适当的养生指导#具有十分重要的意义&

一是对肿瘤患者& 这类患者往往思想负担极

重#视肿瘤为死神& 一旦确诊#不是极度恐惧害怕死

亡#就是急于根治以免耽搁& 万老认为对肿瘤患者

的养生指导原则是#一不要怕#二不要急#三不要消

极等死& 要让病人树立起生命的信心#充分认识肿

瘤的可防可治性#即使不可治者#也可带瘤生活#而

且在不损害天年的状态下保持良好的生命质量#从

而彻底去除生活的阴影#阳光'快乐地工作生活&

二是对慢性病患者& 对慢性肾病'慢性肝炎'慢

性肺病等一些迁延性疾病#患者往往因疾病的长期

折磨'久治不愈而心情焦虑'精神不振或抑郁寡欢#

严重者甚至有轻生厌世的不良念头& 万老认为#对

这类患者最主要的是要鼓励病人树立起战胜疾病的

信心#同时还要针对具体的病证提供运动养生'饮食

养生'药膳养生等具体的养生指导& 如慢性肾病者

可以结合药膳辅养#慢性肝炎者可以提供静坐指导#

慢性肺病者可以进行呼吸调息等气法修炼&

三是对现代病患者& 如高血压'脂肪肝'糖尿病

等#在养生指导上#一要注意改变不良的生活方式#

养成良好的工作生活习惯#二要注意饮食宜忌#三要

注意情绪稳定#+既病之#则安之,#不要有沉重的思

想包袱&
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四是对情志病人& 万老常说#心病还要心药医&

对于某些情志因素引发的疾病#除了正常的情志疏

导之外#主要可针对情志疾病对心'肝'脾系统的影

响& 提供以泻心火清心神'疏肝郁平肝阳'扶脾土散

胃火为目的的指导原则& 从而达到协调脏腑'平和

情志的作用&

五是对老年病人& 随着我国老年化社会的提前

到来#老年病患者的临床养生问题将会日益彰显&

万老认为#老年患者的养生指导关键要抓住两点$一

是要正确认识生命的衰老与死亡现象& 生'长'壮'

老'已是生命的自然规律& 不为生命的衰老而悲凉#

也不为生命的最后结束而恐惧& 乐天知命#快乐地

走好每一天& 二是正确对待人生的得失& 孔子讲$

+及其老也#血气既衰#戒之在得&,实在是古人的阅

世经验& 人到晚年#一切的名誉'地位'财货#实已无

足轻重#不必挂怀#只有安度晚年#才是清福&

&F&!辨体质!万老认为#明辨患者体质#是正确分

辨阴阳#预知疾病阴阳转化'传变之机的捷径& 如阴

寒体质者患病多从寒化#虽感阳邪#亦不宜过用寒

凉#应预见其耗气转阴的可能%阳热体质者患病多从

热化#虽感阴邪#亦不宜过用温热#应预见其伤阴转

阳的可能& 是故先生临证特别注重对每一个患者体

质情况的了解& 如冬夏所苦'饮食喜恶'屎尿质色等

等#从中甄别其人体质的阴阳#以掌握疾病发生发展

的可能趋势#从而在治病过程中注意防范#预为绸

缪& 如其人素体形寒易感#是为卫阳虚#治病时必须

注意在攻邪中扶助卫阳#以标本兼顾& 如其人素体

纳少便溏#是为中阳虚#治病时必须注重补脾#脾气

旺则有力抗邪& 更有一种阴阳气血俱亏#五脏六腑

多病之人#体质羸弱#用药稍偏#即不接受#俗话说

+按得头来脚又翘,#最是难治& 此时掌握患者体质

就有重要意义#一般采用平性药物#择其关键之处入

手#可取稳效&

在了解体质时还要注意排除假象& 由于中医学

是在中国土生土长的学科#因而具有深厚的群众基

础#不少患者常能判断自身是+火体,或+寒体,#医

者不可轻易附和#必须仔细询查#方能判定& 因为患

者毕竟不是医生#他们只能凭感觉而意会#不能洞察

本质#有时难免得出错误甚至相反的结论& 因此#体

质调查其实贯穿于诊察的全过程&

&F"!重脾胃!在脾胃的生理方面#先生强调两点#

一点是+脾胃为元气之本,#另一点是+脾升是升降

运动的关键,& 实际上是对东垣(脾胃论)的发挥&

对脾胃的病理#万老强调要注意+气火关系失

调,和+升降运动失常,两个方面& 气火关系失调是

脾胃病理的一大特点#由李东垣首先揭示#万老将其

条分缕析#使之易学易用& 升降运动失常是脾胃病

的基本特点#万老把东垣的主升与叶桂的主降结合

起来#使之完善#颇便于临床运用&
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%上接第 "' 页'丹溪医案则比较分散#今传有明初

戴原礼所辑(丹溪医按)#载朱丹溪医案 "TS 则& 但

朱丹溪医案远不仅(丹溪医按)所载#如(格致余论)

载案 TM 则#见于(丹溪医按)者仅 S 则%(局方发挥)

载案 '# 则#见于(丹溪医按)者仅 T 则& 明代楼英

纂(医学纲目)#载朱丹溪医案超过 TS# 则& 笔者曾

辑录朱丹溪医案#即去其重复者#仍得 M## 余则& 当

然#名家医案或有后世羼入者#但亦有湮没不闻者&

仅存世医案已足以证明实践是中医学术的基础#也

是医家或学派观点发生及嬗变的基础& 正因为临床

实践以及实际疗效的支持#医家或学派的学术才得

以成立并发生影响&

综上#河间学派自刘完素而至朱丹溪#其学派的

学术既有相对的稳定性#又表现为一定的流变性&

将刘完素'荆山浮屠'罗知悌'朱丹溪以及张从正统

归为河间学派#是基于学术的传承以及类同的一面&

但刘完素'张从正'朱丹溪三人之学实际存在着较大

差异& 张从正基于刘完素之学而自创攻邪一派#朱

丹溪引入理学观点而成滋阴之学& 河间学派的学术

在传承中嬗变& 学派的嬗变不是简单发生的#影响

学派学术嬗变的重要因素有传承'改造'因势'融合'

引入'实践等方面&
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