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特 稿

养老奉亲，居家必用
——陈直与中国最早的老年养生医学专著

□/任祖镛

北宋神宗元丰（1078—1085）年间，
承奉郎、泰州兴化县令陈直撰写了《养老
奉亲书》，这是我国现存最早、实用性很
强的老年养生与老年病学专著，比西方
老年病学第一部著作、1724年英国牛津
大学内科医生弗罗杰爵士撰写的《老年
保健医药》早600多年，因而《养老奉亲
书》也是世界上现存最早的老年养生医
学专著，对后世养生学的发展有深远影
响。

《四库全书》收有《寿亲养老新书》4
卷，第一卷为宋陈直撰《养老奉亲书》
（《四库全书·寿亲养老新书·提要》）。这
本书的原名当是明嘉靖《兴化县志》所载
《寿亲养老书》。根据《四库全书总目提
要》记载，元代大德年间，泰宁总管邹铉
在陈直的《寿亲养老书》的基础上又续编
三卷，合称《寿亲养老新书》。之所以《寿
亲养老书》更名为《养老奉亲书》，可能是
宋代以来有多种刻本，《宋史·艺文志卷
六》有“陈直《奉亲养老书》一卷”，《文献
通考》所载亦同。《四库全书总目提要》认
为，是《文献通考》“传写倒置”的笔误，其
实也可能是另一种刻本的书名。这两种
书名在元代都存在，邹铉为了和“新书”
名有所区分，而用了《养老奉亲书》。另

外，“奉亲”是“侍奉双亲”，其意不如“使
双亲长寿”显豁。元代邹铉按该书的要求
及用方奉养长辈，他的高祖、叔祖等皆年
过九十；他自己依之调理，亦寿至古稀。
所以他对陈直尊崇备至，自号“敬直老
人”。

陈直生平无详考，明嘉靖《兴化县
志·秩官表》有“陈植，尝著《寿亲养老
书》”记载，他任兴化知县后，在处理政务
之余，精心研究老年养生医学，晚年退居
兴化，养老颐年。尽管他并非杏林中人，
却能秉承《黄帝内经》的养生思想，要“法
于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，
不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天
年，度百岁乃去”；还能借鉴孙思邈许多
切实可行的养生方法，以及食疗、药疗、
养生、养性、保健相结合的防病治病主
张；能针对老年人生理、心理、病理特点，
重点研究老年如何颐养延年，兼顾养生、
防病、保健与护理各个方面，理论联系实
际，载方用药突出实用性。全书分为15
篇，233条，论及老人食治医药之法、摄
身养性之道，奠定了我国中医老年病学
的理论基础。

从“寿亲”或“奉亲”的书名可知，父
母到了老年，身体羸弱，精力不足，要能
过好晚年生活，需要子女的奉养，关心照
应，才能健康延寿。宋代经济发展，物质
文明超过唐代，在陈直所处的宋神宗元
丰年间，社会安定，必然老年人增多，如
何养老已是值得研究与重视的社会问
题。所以在这本书中，不仅谈了老年养
生、养性与治病，还具体开导子女要懂得
如何孝敬、奉养父母，能应顺四时气候的
变化，使父母益寿康乐，才能体现孝道。
这部书不仅在老年养生研究方面有很多
开拓性贡献，也补充了《孝经》内容的不
足。

在儒家的《孝经》中，孔子对“孝”有
较多论述。但对奉养双亲怎样做到“恭敬
父母”“让父母欢心”及父母生病如何应
对，并没有具体阐述。而陈直在书中都有
明确要求，对子女奉养老年父母确有帮
助。元代张士弘在《寿亲养老新书序》中
说：“余家藏旧有《养老奉亲书》，其言老
人食治之方，医药之法，摄养之道靡所不
载。余仿之以奉吾母范阳郡太夫人李氏，
食饮起居咸得其宜，寿髙八旬而甚康健，
则此书有益于人子大矣。”他据书中所载
奉养，老母80岁仍身体康健，因而认为
这本书大有益于人子。因此，这也是一本
指导人子如何做好孝子的书。

子孙勤养父母是“顺天之道”，书中
的很多论述都是从这一角度展开的。如
食疗先于药疗；调节虚阳，天假其寿；四
时养生，摄养有法；心理调摄，怡情养性
等，都离不开子孙的辛勤奉养。以老人的
起居用物和衣着来说，他在“宴处起居第
五”中提出“凡行住坐卧，宴处起居，皆须
巧立制度，以助娱乐”，要建立制度，按规
定操作，不允许随便改变，处处从老年人
的安全着想。

食疗先于药疗，是陈直指导子孙侍
奉老人的第一要点。他认为，“饮食进则
谷气充，谷气充则气血盛，气血盛则筋力

强”，而“高年之人，真气耗竭，五脏衰弱，
全仰饮食以资气血”“若生冷无节，饥饱
失宜，调停无度，动成疾患。”由于人的气
血靠饮食资助，如果饮食不当，吃生冷食
却不知调节，饿或饱安排不当，就会生
病。他提出疾病的来源有“八邪”：风、寒、
暑、湿、饥、饱、劳、逸。有了疾患，要先详
食医之法，“审其疾状，以食疗之。食疗未
愈，然后命药，贵不伤其脏腑也。”这是说
食疗先于药疗的原因，是药三分毒，如能
食疗而愈，就避免药疗可能伤及脏腑。

而食疗又必须“人子躬亲调治”，不
要让奴婢去做，以防奴婢准备食品时马
虎应付。老人的食品，要“温热熟软，忌其
粘硬生冷”，易于消化吸收。他要求子女
亲自关心父母的饮食与健康，这也是前
人论述未触及的，具有开创性。

在食疗中，他提出老人要经常喝牛
奶。而今人的认知，食用牛奶是“西学东
渐”后的产物，似乎明治维新后的日本还
早于我国。但从书中可见，早在宋代，我
国喝牛奶已较常见。在“食治老人诸疾方
第十四”中，他还有三个“牛乳”方子：

老人益气“牛乳方”：
牛乳最宜老人，性平，补血脉；益心，

长肌肉；令人身体康强润泽，面目光悦，

志不衰。故为人子者，常须供之，以为常

食。或为乳饼，或作断乳等，恒使恣意充

足为度，此物胜肉远矣。

这个方子是把牛奶作为老人的常
食，认为喝牛奶好处多多，胜过吃肉。只
是其中的“断乳”，当不是婴儿断母乳，含
义待考。

食治老人补虚益气“牛乳方”：
牛乳（五升）荜茇末（一两）

上件药入银器内。以水三升和乳合

煎，取三升，后入瓷合中。每于食前暖一

小盏服之。

这个方子是牛奶加中药荜茇捣碎成
末煎服。荜茇有温中散寒，下气止痛功
效，起到补虚益气的作用。

最有趣的是第三个方子，“食治老人
养老，以药水饮牛，取乳服食方”：

钟乳（一斤，上好者，细研）、人参（三

两，去芦头）、甘草（五两，炙微赤，锉）、干

地黄（三两）、黄耆（二两，锉）、杜仲（三

两，去皱皮用）、肉苁蓉（六两）、白茯苓

（五两）、麦门冬（四两，去心）、薯蓣（六

两）、石斛（二两，去根，锉）。

上药为末。以水三斗，先煮粟米七升

为粥，放盆内，用药一两，搅令匀。少和冷

水，与渴牛饮之，令足。不足，更饮之一

日。饮时，患渴，不饮清水，平旦取牛乳服

之。生、熟任意。牛须三岁以上、七岁以

下、纯黄色者为上，余色为下。其乳常令

犊子饮之。若犊子不饮者，其乳动气，不

堪服也。慎蒜猪鱼、生冷、陈臭。其乳牛清

洁养之，洗刷、饮饲须如法，用心看之。

这是先让渴牛饮已经和了冷水的中
药粥，要饮足，如牛仍渴，就饮牛奶。乳牛
饮药粥后的牛奶要先让牛犊饮，如牛犊
不饮，说明乳质有问题，就不能给老人
喝。老人如喝这种牛奶还要忌嘴，所养的
乳牛要清洁，牛饮药粥时，人要用心看着
（防止牛吃其他东西，改变了药性）。整个

操作过程与注意事项清楚明白，作者可
能有实践经验，或是调查仔细，记载详
实。而“药水饮牛，取乳服食”这一做法今
已消失，值得奶业部门研究出新。

书中还有近50个粥方，可治多种疾
病。如羊肉粥方，“食治老人虚损羸瘦，助
阳、壮筋骨。”薤白粥方，“食治老人肠胃
虚冷，泄痢水谷不分。”曲末粥方，“食治
老人脾虚气弱，食不消化，泄痢无定。”
麻子粥方，“食治老人水气肿满，身体疼
痛，不能食。”老人消化功能弱，食粥易于
吸收，用粥中加中药熬制，利于治病，是
可取之法。

与食疗有关的还有饮食习惯。陈直
强调：情绪不好不宜进食；“顿饱”易病，
要少食多餐；饮食要清淡，“薄滋味”才能

“养血气”。今天我们要限油少盐，可能是
养生学家从其中得到的启示。

四时养生，摄养有法也是书中论述
的重点。《黄帝内经》有“天人相应”“顺时
养生”之论，陈直发扬《内经》之说，详细
论述四时养生、防病的注意事项及治病
药方。在“四时养老总序第八”中说：“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，则皆为疾疠，此
天之常道也。顺之则生，逆之则病。”因老
年人“倦惰，不能自调，在人资养，以延遐
算”。而为人子者“深宜察其寒温，审其饘

药。依四时摄养之方，顺五行休王之气，
恭恪奉亲，慎无懈怠”。然后开出24副

“四时通用男女老人方”，并注明：“此方
多用寒药，盖北人所宜。凡用药者，宜参
处之。”可谓用心良苦。

陈直还十分重视老年人的心理调
摄，以怡情养性。人到老年，往往会感到
寂寞、孤独，易于伤感、郁闷，因而“常令
人随侍左右，不可令孤坐独寝”。他认为，

“养老之法，凡人平生为性，各有好嗜之
事，见即喜之。”对老年人的“好嗜”要“时
为寻求，择其精纯者，布于左右，使其喜
爱、玩悦不已”。让老年人做自己喜欢的
事，不论是“好书画”“好琴棋”“好禽鸟”

“好古物”“好佛事”“好丹灶”（修道炼丹）
等等，都要挑选精品，让他们“看承戏玩，
自以为乐”。陈直重视老年人心理健康的
做法，是在孙思邈“善养性”“消未患”等
养生法的基础上，深入一步。他认为，要
让老年人心情舒畅、怡情养性，养生之本
才能维护。

范仲淹曾云：“不为良相，即为良医。
盖良相可以救人，良医亦可救人，其事位
虽殊，而其为功于世则一也。”范仲淹任
兴化知县半世纪后，陈直也担任兴化县
令。应该说，他是范仲淹信念的追随者，
他虽不能成为良相，却在老年养生方面
留下宝贵的精神财富，是一代良医。随着
社会的发展，我国家庭几代同堂，子孙奉
养长辈的传统已淡出历史舞台，但陈直
的养生思想与实践，在进入老年化社会
的今天，仍值得我们研究。
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记得有谁说过这样的话，世界上最
美好的事情是什么？是阅读。阅读可以
把我们的灵魂带向远方。

文学成就了天人，也恰恰支撑了凡
人的精神世界，无论崇高或卑下。

我喜欢阅读。高中时代，老师为我
们这些爱好文学的学生开了长长的书
单，八十年代的文艺青年，有读不完的
必读书目。图书市场也迎来了久违的春
天，古今中外名著琳琅满目。鲁迅、茅

盾、巴金、司汤达、卢梭、海明威、夏
洛蒂·勃朗特、玛格丽特·米歇尔等中
外作家的作品深深地感染了我。小说的
叙述者，用一种缓慢而沉稳的语调，一
只看不见的手，在牵引着你的视觉神
经，走入他精心编织的王国，在文字的
背后，有一种坚韧不拔的力量。

我喜欢文学。在那个年代里，校园中
每一天的生活都是沸腾的、激动人心的，
充满着理想主义的气息。人民文学》《小

说月报》《小说选刊》等，课余时间手执一
本书刊，更是那时时髦的一种象征。人们
格外看重的是精神生活，不那么物质、不
那么功利，常常为内心的激情荡漾，读书
和文学则成为那个年代的本能和标志。

几十年来，从学生时代到走上工作
岗位到从事新闻工作，文学经久不衰的
魅力带给我孜孜不倦的动力。读书与思
考成了我生活的必然选择，写作已经融
入我的骨髓。漫漫征途中，需要以朝圣

者的姿态，带一颗虔诚的心去艰苦跋
涉，艺术殿堂之门永远在远处，我还要
奋力前行，探索那至深至妙之境界。

文学令人气质独特，提升品位；写
作让人表达内心，展现自我。人生的四
季，每个人有着不同的故事，每个季节
有着不同的精彩，品味着一怀沧桑，以
一颗平常心聆听风花雪月，在文字中行
走，且行且吟，且思且悟，看花开花
落、云卷云舒……

跋涉在文学朝圣的路上
——散文集《且行且吟》后记 □黄 为

在我鲜明的印象中，黄为是一位书
法家，在小城不少朋友的家里或办公室
里经常见到黄为的书法作品；而且作为
他的老乡，对他工作的单位也是颇为熟
悉，他是从事新闻工作的，是一个优秀
的新闻工作者。在最近的交往中，有一
次他似乎很羞涩地对我说：“我的一本
散文集将要出版。”我才突然明白：其
实他和我一样，都喜爱文学，做着写作
的梦！当我打开散发着墨香的散文随笔
集《且行且吟》仔细阅读的时候，我嗅
闻着他文字中的一瓣瓣心香，倾听着绵
长时光中岁月的留响，更在他的闲情雅
趣中感受到生活的芬芳。

毕飞宇先生说过：“阅读是写作的
父亲。”作为一个写作者，黄为是深谙
此道的。黄为是一个心中有着诗和远方
的人，他认为：阅读可以把我们的灵魂
带向远方。他在《修身莫如读书》中写
到：“……读书可以找到修身的座标，
读书可以提升自己的涵养，读书可以找
到心灵的归属，读书给了我观察世界的
高度，使我的视野更加开阔；读书给了
我认识社会的深度，使我的思想更加深
刻；读书给了我改造世界的利器，使我

的生活更加丰富多彩……”正如王蒙先
生所说：“最快乐的事情，是在书里发
现人生，发现人生的新意；最快乐的事
情，是在人生里发现了书，发现了和书
一样深厚的道理，或者那样一种审美对
象。这样读起书来是最好的，也是最快
乐的。”于是黄为读鲁迅、读茅盾、读
老舍、读巴金、读郭沫若、读高尔基、
读托尔斯泰、读巴尔扎克、读雨果……
中外名家的作品深深感染了他，黄为流
连在这些名著的王国里，吸取着丰厚的
文学营养，读出了文字背后的精神与力
量。

在一个人成长的过程中总有一些沿
途的风景令人难忘，这风景或是故乡的
名胜或是留在历史深处的名人。“乌金
村”是一个有着历史传说的地方，留着作
者旧日时光中温馨而遥远的记忆：老宅、
古树、古庙、蜿蜒幽静的小巷……显示着
小小村落的古韵遗风，穿梭于灰墙红瓦
间，岁月的气息依稀可闻，历史如烟，在
青石板上轻叩，惊醒寻幽怀古的旧梦，深
情地诉说着一个远离闹市、远离现代文
明的小村的风雨沧桑。这样的家乡名胜
在作者的笔下比比皆是：浓缩百年沧桑

的鹤山堂，凝固百年中医药历史的上池
斋，人文底蕴深厚的状元坊，如仙境般韵
味十足的赵海鲜洋楼，精致典雅的许氏
大夫第，碧水玲珑亦风流的海子池……
这些名胜古迹见证着小城的沧桑巨变，
流连其间，远去的历史在我们虔敬的目
光中历久弥香！每一个名胜的后面都有
一个名人的影子，作者笔下的家乡名人
更是栩栩如生，给人留下深刻的印象与
思考。“丹青纵横话李鱓”“刘熙载，一个
青史留名的学问家”“青琐名谏黄建中”

“诗书画三绝奇才郑板桥”“值得绝代称
颂的国学大师李审言”。水乡兴化自古以
来，名流辈出，久而弥芳，一个个流芳的
名字闪耀于历史的星空，烛照着脚下的
水乡大地。

作为书法家的黄为，他的散文随笔
自有他自己的个性风采，这在书中“闲
情雅趣”小辑里可见一斑。“闲情雅
趣”一共写了18个人物，他们大部分
是书画家。黄为从艺术的角度，以敏锐
的专业眼光对这些人物进行了生动而恰
当的展示。《暗香浮动 冷艳欺雪》中专
画仕女画的吴传锋，《笔法高古 体势秀
逸》中以小楷著称的明代宰相李春芳第

十六代孙李应昇，《丹青不老 笔下风
流》 中的画家汤英，《浮华散尽见精
微》中的书法家杨宝荣，《古朴典雅 清
雄劲健》中的篆刻家吴殿林，《情感与
自然的融合》中的专画兴化菜花的顾康
宁，《有一种牵挂叫执着》中的金碧铜
版画首创者周游……黄为用朴实而艺术
的笔法展示他们的艺术成就，简直就是
一个个艺术家的个人小传，他们个性纷
呈的世界在黄为的笔下被表现得气韵生
动淋漓尽致。

《且行且吟》有读书的乐趣，有生活
的情趣，有对家乡历史人物的追忆，有对
当下人生的思考，亲切而朴实的表达，随
意洒脱的叙述，从中我们可以看到作者
人生的轨迹与不息的追求。作为一个热
爱艺术热爱生活的人，他将自己生活的
涓涓细流汇成了一条丰沛而多彩的河
流，这是一次心灵的敞开。正如作者自己
所说的那样：“打扫心房，让心中贮满阳
光，使心灵变得更加洁净，你会在每一个
平凡的日子里收获一份又一份满足和豪
迈。”黄为的《且行且吟》，为自己找到了
一个心灵栖息的港湾，是对我们日常生
活的意蕴无穷的诗性表达！

日常生活的诗性表达
——读黄为的散文随笔集《且行且吟》 □顾维萍

每个人都有自己的梦想。比如黄为。
从学生时代到新闻生涯再从中年跨入老
年的岁月，他总是不断地在书香中追寻
着自己的文学梦、书画梦，以至文化梦。

他的新著《且行且吟》，就是一个明证。
黄为的文字是灵动的，以该书的

“心香一瓣”和“闲情雅趣”这两辑中
的篇章最为突出。比如《庭院静好》：

“曾记否，春宵夜短，老屋夜读却常至
三更。无数这样的夜晚，读清风明月、
小桥流水般的文章，其清明舒朗的心境
自有难以‘与外人道也’的惬意。”寥
寥数笔，乡村读书生活的温馨安逸便浮
现在读者面前，那股静谧的气息和幸福
的氛围也跟着悄然而至，令人神往。再
如《有一种牵挂叫执着》：“周游正如他
的名字，必须走出自我、走出狭小的天
地才能有所成功……俗话说，男儿有泪
不轻弹，面对成功，他哭了，连续几天
的熬夜，丝毫看不出他的疲倦，因为毕
竟经过‘十月怀胎’而‘一朝分娩’
了。”每一段灵动的笔墨都是一首轻柔
的歌曲，优雅娴静；每一个灵动的字符
都是一颗璀璨的星星，熠熠生辉。作者
动情的叙述，让一位在艺术道路上孜孜
以求的画家形象跃然纸上，读者的情感
便随着文字的流转同频共振，跌宕起
伏。事实上，要避免“假大空”的写作

陋习，就必须用真实灵动的文字去性情
书写，进而透析生活，飞扬情思。

黄为的文字又是严谨的，以该书的
“岁月留响”和“序与跋”这两辑中的
篇章最为典型。比如《<封神演义>与作
者陆西星再探》一文，其中有实事求是
的缜密表述：“提及 《封神演义》 作
者，不少文史专家颇有微词，存疑甚
多。”作者没有回避，更没有夸大，而
是借助如实精准的修饰语，介绍学术界
的研究现状。该文接着从许仲琳的孤证
到陆西星与《封神演义》相同的道家思
想，从兴化民间“方壶岛上作 《封
神》”的乡野传说到“渭水河”“钓鱼
庙”“姜尚祠”的客观遗存，以及历代
县志、诗词歌赋的记载等方面，细加推
敲，谨慎阐释，从而推论出令人较为信
服的结论，这正应了苏轼的那句“慎重
则必成，轻发则多败”所蕴含的道理。
而他在为《董北村志》写序时，这样交
代缘由：“欣闻董北村党委为抢救本村
的历史文化，组织了一部分德高望重、
学养深厚的本村贤达，走访老人，寻找
古迹，抄录古碑，查看典籍，外方内

调，悉心钩沉，历时五年，完成了一部
煌煌四十五万言的《董北村志》……”
作者要言不烦，惜墨如金，却将编撰村
志的目的与艰辛展示得一目了然，还让
我们看到了董北村人在新时代的文化追
求和精神支撑。文字需要精心，做学问
需要严谨，这不仅是对自己负责，也是
对读者负责，这样的态度值得点赞。

黄为的阅读是广博的。抛开他在本
书的“自序”与“后记”中所罗列的数以百
计的书目不谈，单是文中那几篇独特的
读后感悟就能够说明问题，而那一篇篇
关于“读书”的散文随笔——《读书的记
忆》《读书琐谈》《人生最乐是读书》《修身
莫如读书》等等，更是让你眼前一亮：难
怪他“下笔如有神”，原来是“读书破万
卷”。正如他的书名“且行且吟”一样，他
是“且读且思且写”，也因此能够在多种
报刊发表散文、随笔、赏析、评论数百篇，
能够诞生这部洋洋洒洒近30万言的《且
行且吟》。

我相信那句话：我们都是追梦人。我
也祝福黄为先生，在梦想的征程上，因为
文学，不断前行，引吭高歌，膜拜朝圣。

总有梦想值得朝圣
——读黄为新著《且行且吟》 □唐应淦


