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中 国 传 统 的 延 缓 衰 老 术

北京中医学院东直门医院 田 金洲 杜怀棠

中国传统的延缓衰老术
,

主要指运用传统

的手段如药物通补
、

饮食调养
、

怡情修志
、

顺

应 自然
、

按摩导引
、

针灸气功等
,

以 延 缓 衰

老
、

益寿延年的方法
。

中国传统的延缓衰老术是

中国医学的重要组成部分
,

经过几千年临床实

践
,

已具备独特的理论基础和丰富 的 实 践 经

验
。

即使在科学技术高度发达的西方社会
,

中

国医学延缓衰老术仍在人们的抗老 益 寿 实 践

中
,

发挥着神奇的效应
,

而 日益受到中外学者

的重视
。

为了便于研究应用中国传统的延缓衰

老术
,

特将其理论基础
、

作用机理及具体方法

简述如下
。

一
、

理论墓础

中国传统的延缓衰老术是以中医学说为理

论基础
。

这些学说有整体衰老学说
、

失衡衰老

学说和虚实衰老学说
。

1
.

整体衰老学说
:

该学说认为机体 的 衰

老往往表现为某一局部或某一器官形态
、

功能

的衰减变化
,

这些变化都是机体整体衰老的局

部反映
,

防治必须从整体人手
。

例如颜部皮肤皱

纹
、

无泽
,

不单纯养肤抗皱
,

而是据阳明经行于

面
,

主肌肉
、

其华在面的脏腑外华理论
,

调补阳

明气血
,

达到悦颜消皱的 目的
。

再如小便滴沥不

净
·

或排出不畅
,

不单纯通利小便
,

而是据肾开窍

于二便
,

与膀胧为表里的脏腑外窍理论
,

补肾通

利膀胧
,

以治疗肾虚腑滞的衰老之症
。

又如形体

衰弱
,

机能减退
,

不单从调补身体本身着眼
,

而

是据人与自然同消长的天人相关理论
,

顺应自

然养生或气功导引
,

以强身健体
,

延缓衰老
。

还有如形神一体
、

气血相关等整体观念
,

都是传统延缓衰老术运用的理论基础
。

正是衰

老的整体学说
,

使传统延缓衰老术形成了阴阳

双补
、

气血同调
、

脏腑共治
、

形神兼养
、

动静

兼修的整体治疗原则
。

2
.

失衡衰老学说
:

该学说认为
,

机 体的

衰老机理不外乎阴阳失衡
、

气血失衡
、

出入失

衡
、

升降失衡
。

我国最早的古典 医 著
《
黄帝内

经 》 说
: “
阴平阳秘

,

精神乃治
, 阴阳离决

,

精气

乃绝
” 。

又说
: “

年四十而阴气自半也
,

起居衰

矣
” 。

意思是说
,

人体之阴阳以平秘协调为健
,

若阴阳失衡则发生疾病或出现衰老
;
年龄四十

岁左右
,

阴气就衰减了一半
,

故出现行动懈惰

之起居衰的表现
。

若阴阳离决
,

阴阳二气不能

相互维系
,

则人的精气枯竭
,

机体的功能活动

停止而死亡
。 “

阴胜则阳病
,

阳 胜 则 阴 病
” ,

“

阴虚则热
,

阳虚则寒
” ,

这都说阴阳二气既不

能太过
,

又不能不及
,

否则就会发生疾病和加

速人体衰老
。

所以平衡阴阳
,

便是延缓衰老的

重要法则
。

人之有形不外血
,

人之有用 (功能 )不外气
。

气血是互生互长
,

互行互存
,

协调不紊
,

气行

则血行
,

气化则血生
。

一旦气滞就会使血运不

通而疲滞
,

气虚则不能化血
,

更无能推动血液

的运行而致血癖
。

故衰老的气血失 衡 学 说 认

为
,

人体随着年龄的增长
,

长期受到七情
、

六

淫
、

外伤跌仆以及各种疾病的影响
,

首先出现

气血失调
,

正常流通受阻
,

癖血停滞
。

由于癖

血的产生和存在
,

造成气血平衡的破坏
,

使脏

腑得不到正常濡养
,

各种病理变化随之产生
。

然后出现脏腑虚衰
,

精气神亏耗
,

气的生化作

用减退
,

加重了疲血形成
,

出现恶性循环
,

最

后导致衰老直至死亡
。

因此说人体衰老的本质

在于气虚血癖
、

气血失衡
。

延缓衰老的原则必

须是益气活血
,

平衡气血
。

气之
“

升降出入
,

无器不有
”

( 《 黄帝内经>))
,

作为生命体的人也是如此
。

大器则脏腑
,

小器
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至细胞
,

每时每刻都在进行升降出入的生理运

动
,

从而保持机体能量代谢上的生理平衡
。

若

升降相悖或升降不及
,

出人不畅或出人不及
,

都

会导致机体活动的失调
,

从而影响营养物质的

摄入
、

转化
、

输布和糟粕废物的排出
,

损害机体

组织
,

久之使脏腑组织失养
,

功能减退
,

而出现

衰老
,

甚至死亡
。 《
黄帝内经

》
说

: “

升降 息 则

神机化灭
,

出人废则气立孤危
。 ”

又说
: “
谷不

入
,

半 日则气衰
,

一 日则气少矣
。 ”

据此
,

传

统延缓衰老术 自然以平调恢复或增强人体的升

降
」

出人为期了
。

3
.

虚实衰老学说
:

该学说认为 机 体的衰

老原因与脏腑精气虚衰或疲血
、

痰油
、

糟粕等

实邪阻碍有密切关系
。

这就是衰老 的
“

脏腑虚

衰
”

学说和衰老的
“
虚实夹杂

”
学说

。

前者 认 为

机体衰老主要因脏腑精气衰少所致
,

其中以肾

之精气衰减为根本
,

如 《
素问

·

上古天真论
》
指

出
,

女子到了四十九岁
,

男子到 了六十四岁以

后
,

五脏精气 皆衰
, ’

肾脏精气亦随之亏虚
,

必

然导致筋骨乏力
,

身体沉重
,

行走不稳
,

头发

变白等一系列衰老征象
。

这是中国传统医学中

的重要衰老理论
,

以补肾为祛则延缓衰老的理

论基础即在于此
。

虚实夹杂学说主要源于衰老

机体的临床表现
,

常以虚实夹杂或本实标虚为

特征
,

如血癖而见气虚无力
。

再如脾 胃虚弱
,

通降无力则便秘
,

又则本虚标实
。

据临 床 调

查
,

79 % 的老年人有便秘
,

此类患者
,

既不可

纯补
,

也不可妄攻
,

而宜攻补兼施
,

虚实同

调
,

否则就会犯
“
虚虚

” “

实实
”
的错误

,

使虚者

更虚
,

实者更实
。

正如
《灵枢

·

本神第八
》
所说

的要
“

知其气之虚实
,

谨而调之也
” 。

传统的延

缓衰老术中的虚实同调原则即源于此
。

二
、

作用机理

中医延缓衰老术的作用机理
,

从传统医学

理论讲
,

主要是平衡阴阳升降
,

补 益 精 气脏

腑
,

通畅气血经脉
。

对于平衡阴阳升降
,

前已

论及
。

现将后二者强调如下
。

1
.

补益精气脏腑
。

无论是药物
、

饮食
,

还

是针灸气功
,

其作用不是补虚
,

就是泻实
。

虚
,

主要指脏腑精气虚
。

根据
《
内经

》
记载

,

人体胜

腑精气充盛后随年龄增长而逐渐衰减
,

导致机

体功能和形体的衰老
。

如女子五七阳明脉衰
、

六七三阳脉衰于上
,

七七任脉虚
,

太 冲 脉 欣

少
,

天癸竭
。

男子五八肾气衰
,

六八阳气衰竭

于上
,

七八肝气衰
,

八八精少
、

肾脏衰
。

若通

过药物
、

饮食等补益脏腑精气
,

使 其 功 能 旺

盛
,

即能延缓衰老
。

从标本学说而论
,

补益精

气为治本之法
。

享有延年抗老盛作的洁宫寿桃

丸
、

青春宝
、

龟龄集等即是通过补益脏腑精气

而获效的
。

唐
·

孙思邀提侣的老年保健灸法
,

“

若要安
,

丹田常不干 (指常灸丹田穴 )
” 。

明
·

王执安提倡的
“

若要安
,

三里常不干
”

、

也是通

过灸法补益阳气
,

促进脏腑功能而达到健身抗

老 目的
。

可以说
,

补益小别府精气
,

是传统延缓

衰老术抗老益寿的主要作用
。

诚如孙思逸云
:

“

中年之后
,

美药当不离身
” , “

四 于
’

岁以
_

L
.

则

不可服泻药
,

须服补药
。

五十岁以上
,

四时勿

缺补药
,

如此
,

乃延年得养生之术耳
、

”

可 谓

切身体会
,

因此
,

他活到 10 1 岁高寿
,

成为店

代以来修性养生
、

抗老益寿的典范
。

2
.

通畅气血经脉
。

血行脉中
,

气行脉外 汉

代著名医家张仲景曾指出
: “

若五脏元真通畅
,

人即安和
” 。

元
·

朱丹溪更明确强调
: “

气 血冲

和
,

百病不生
; 一有佛郁

,

诸病生焉
”

`

可见
,

气

血通畅是机体健康
、

不老
、

长寿的保证 若一

旦气血不畅
,

甚或气滞血癖
,

则致机体失养而

衰老
。

传统的延缓衰老术
,

实际上起到了通畅

人体气血
,

加速气血化生和疲浊废物子汁泄的作

用
。

如颜氏衡法 H 方
,

经研究证实其显著延缓

衰老作用机理
,

就在于能益气活血化疲
,

改 海

微循环和脏腑组织的营养
。

19 8 1 年
《
中医杂志

》

以
“
我用大黄延年抗衰

”

为题登载了一位老中医

的文章
,

后经研究证明
,

大黄之所以能延缓衰

老
,

主要是它有通畅腑气
,

清理肠胃
,

祛浊化

癖的作用
,

使胃肠保持通畅
,

加速糟粕疲浊及

时排出
,

从而使精气化生
,

气血畅流
,

脏腑组

织得到滋养
,

功能活动 自然健旺
,

f可衰之有?

针灸
、

按摩
、

气功
、

导引
,

这些风靡 世界的抗

老益寿方法
,

其作用无外乎宣通气血
,

调畅经

脉
。

汉代著名医家华佗创五禽戏
,

指出
: “

动
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摇则谷气得消
,

血脉得通
,

病不得生
,

譬犹户

枢
,

终不朽也
。 ”

怡情修志
、

顺应 自然的方法
,

也是通过调畅气血而起到延缓衰老效果的
。

三
、

常用的延缓衰老术

1
.

药物通补术
。

即借助药物的涩 通 补泻

作用来延缓衰老
。

从药物功效看
,

中药中能延

缓衰老的药物有四类
:

(一 ) 延缓外貌 衰老 的

药物
,

如
《
本草纲 目

》
等药书 中 记 载 的

“
驻颜

”

“

乌须发
” “
肥白悦泽

”

药物
。

(二 ) 延 缓 组织
、

器官衰老的药物
,

载有
“
耐老

” “
不老

”

作用的药

品
。

(三 ) 有延长寿命作用的药 物
,

如
“

延年
”

“

增寿
” “
不死

”

等功效的药品
。

(四 ) 有 逆 转衰

老作用的药品
,

如
“

齿落更生
” “

颜色变红
”

等功

能的中药
。

从药物作用机理来看
,

以补益精气

脏腑
,

尤其补肾
、

健脾的药物为主
,

活血
、

通

腑次之
。

这些延缓衰老药物中有丹剂
、

煎剂
、

丸剂
、

散齐扎浴剂
、

膏剂 (内服
、

外敷 )
、

酒剂
、

粥剂
、

枕剂 (如药枕 )等
。

现在临床常用的延缓衰老剂
,

以温补肾阳

方剂居多
,

占抗衰剂的 7 0
.

2 %
。

温补 肾 阳的

方剂有金匾肾气丸
、

景岳右归 丸
、

千 金 黄精

膏
、

椒红丸
、

全鹿丸
、

龟龄集
、

三鞭振雄丹
、

三肾丸
、

男宝
、

龟鹿二仙胶
、

阳春药
、

益肾兴

阳丸等
。

滋补肾阴剂有夭门冬方
、

八仙长寿丸
、

二黄丸
、

青春宝
、

六味地黄丸
、

景 岳 左 归 丸

等
。

健脾剂有延寿丹
、

还少丹
、

阳春白雪糕
、

白术酒
、

获芬煎等
,

其中也有兼补肾的
。

补益

气血的有归脾丸
、

人参养荣丸
、

七宝美髯丹
、

补天丸等
。

他如景岳济川煎
、

颜氏衡法 n 号方

等则分别属于通腑剂和活血剂
。

中药延缓衰老应注意的是 辨证施用
,

因人

而异
,

因时而异
。

2
.

饮食调养术
。

饮食有二大功 能
,

一是

防病治疗
,

二是营养脏腑
,

抗老延年
。

用饮食

物来调补身体营养成的偏差
、

生 理 活 动 的失

调
,

是中国医学延缓衰老的独特之处
。

宋
·

陈

直的
《
养老奉亲书

》
汇编 了老人食治诸疾方 16 。

多首
。

食物延理衰老之运用乃讲究 辨 证 施 食
。

`
·

二

生则补之
” `

枷者兰之
” “

形不足老温之以气
,

中 医 杂 志

精不足者补之以味
”

(见 《 内经>))
,

这 些 药物使

用原则同样适用于饮食调养
。

如阴虚老年人
,

宜多吃甘凉濡润食物
; 阳虚老年人

,

宜多吃甘

温热性食物
。

有些人头晕目眩
,

是肝肾不足
,

肝阳上亢
,

宜多吃蔬菜
、

水果或带壳类海产品

等食物
,
如肠燥便秘

,

宜多食高纤维食物如蔬

菜
、

芭蕉等水果及含油脂的食物
。

湿困中焦
,

脱痞纳呆者
,

宜多食芳香化湿健脾的食物
,

生

冷瓜果当禁
。

气虚者
,

可以吃胎盘或用人参炖

鸡汤吃
;
血虚者

,

可常吃大枣
、

桂圆
、

动物血

和肝脏
,

或猪排炖首乌吃
。

此外
,

食物中加人

药物或药汁
,

称为粥养
,

对脾胃虚弱者为宜
。

饮食有寒热温凉之性
,

食补 也 当 因 人创

宜
。

热性体质的人
,

适合吃寒凉食物
;
寒性体

质的人
,

适合吃温热性食物
。

寒性 食 物 有 绿

豆
、

荞麦
、

小米
、

豆腐
、

油菜
、

白菜
、

觅菜
、

黄瓜
、

甜瓜
、

西瓜
、

竹笋
、

茄子
、

梨
、

橘柑
、

藕
、

甘蔗
、

百合
、

白果
、

柿饼
、

兔肉
、

田鸡
、

螃蟹
、

鳖
、

龟
、

蛤子等
。

温性食物有麦面
、

酒

曲
、

蚕豆
、

生姜
、

大葱
、

胡萝 卜
、

龙眼肉
、

荔

枝
、

大枣
、

红糖
、

葡萄
、

蜂蜜
、

胡桃
、

乌梅
、

李子
、

栗子
、

鸡肉
、

鸭肉
、

狗 肉
、

羊 肉
、

牛

肉
、

鹿肉
、

细鱼
、

海虾
、

醚鱼
、

鳝鱼
。

平性食

物有糯米
、

黄豆
、

豌豆
、

虹豆
、

山药
、

南瓜
、

黄精
、

批把
、

花生
、

猪肉
、

雁肉
、

鲤鱼等
。

饮食物延缓衰老的原则是饮食有节
,

即有

节制和有规律
,

尤其要少食适量
,

不可过食
。

二是谨和五味
,

不可偏食
,

如少肉多菜
、

少成

多淡
、

少甘多果
、

适量饮水等
。

3
.

怡情修志术
。

通过愉悦情志
、

清 心 寡

欲来调整人体精神活动
,

防止或延缓衰老
。

(一 ) 寡私欲
:

嗜欲不止
,

会劳心扰神
,

而影响身体健康
。

老子提出欲求 长寿
,

必
“
少

私寡欲
”

(《 道德经
》
第十九章 )

。 《
千金翼方

·

养

老大例
》
指出

: “

养老之要
,

耳无妄听
、

口无妄

言
、

身无妄动
、

心无妄念
,

此皆有益老人也
。 ”

(二 ) 常乐观
:

乐观情绪
,

不仅能够忘忧
,

还能流通气血
,

安定神气
。

俗话说
“

笑一笑
,

十

年少
; 愁一愁

,

白了头
, 。

说明愉悦价 志 与延

理 俨
`

宁
`

鱿 ’ 一 、 一

不
。
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(三 ) 和喜怒
:

喜怒人 皆有之
,

唯 过 则

害
。

老年人肝血虚衰
,

神气虚惫
,

性急易怒
,

对于调和喜怒尤应加倍注意
。

(四 ) 节思虑
:

思则气结
,

思虑 不 节
,

则

暗耗气血
。

尤其老年人血气衰弱
,

心力不济
,

应当量力而行
。

(五 ) 去忧悲
:

老年人精气衰退
,

心 神不

定
,

易生忧悲之苦
。

去忧悲则有宜老年人逸养

心神
。

4
.

顺应 自然术
。

即顺应自然养 生
,

以延

缓衰老
,

健身长寿
。 《
管子

》
说

: “
人与天调

,

然

后天地之美生
。 ”

指出了人顺应天 地 自然则美

生益寿
。

其基本精神是顺应四时阴阳的变化
,

以利用 自然变化的有利因素
,

抵制或避免自然

变化的不利因素
,

使身体健康长 寿
。

其 内容

有
:

(一 ) 顺天时
:

包括顺 日时和 季时
。

如平

旦人生气
,

宜早起锻炼
; 日暮阳气收

,

宜早寝

养神
。

四季或四时气候有春温
、

夏热
、

秋凉
、

冬寒之变化
.

积适的生物发生发展的过程是春

生
、

夏长
、

秋收
、

冬藏
。

人当 随 四 时 气候变

化
,

调整自己的起居作息
,

如春夏 宜 早 起 晚

睡
,

秋冬宜早睡晚起等
。

(二 ) 避六淫
:

自然界除了四季气 候 的交

季变化外
,

还有凤
、

雨
、

霜
、

雪
、

雾
、

露
、

阴
、

晴
、

旱
、

涝等引起的复杂气侯变化
,

中医

将此归纳为六气
,

即风寒暑湿燥火
。

六气太过

或不及
,

对人体不利时
,

称为六淫
。

人体应顺

应正常情况下的六气
,

防避反常情况 下 的 六

淫
,

这是顺天 ( 自然 )养生的二个方面
。

5
.

气功益寿术
。

气功是通过练功者发 挥

主观能动作用
,

对身心 (形体与精神意识 )进行

自我调节的一种医疗保健运动
。

气功有延缓某

些脏器功能的衰老和延缓老年人智能减退等作

用
,

已为科学实验所证实
。

气功练功方法可归纳为调身
、

调心
、

调息

三项
。

调身就是摆好姿势
,

这是 练 功 的第 一

步
。

调心就是人挣
,

这是气功最基本的功夫
。

调

息即调整呼吸
,

是在姿势摆好后就开始的
。

调

息为了调心
, “

心
J

么相依
” ,

三者皆在意念活动

的主导下进行
。

常用的延年抗老功法有咽津 功
、

健 身 桩

功
、

延年益智功
、

回春功
、

道家大小周天功
、

生命双修内炼延寿法
、

龙门派秘传内丹功等
。

6
.

按摩导引术
。

新陈代谢
、

吐故纳新
,

是人体保持健康
,

不断更新的甚本条件
。

而运

动则是保证人体代谢过程
,

以延缓衰老的极其

重要的因素
。 《
内经

》 总结了能
“

尽终其天年
”

的

人的养生抗老经验之一
,

是
“

和于术数
” ,

即各

种运动锻炼方法
。

这些方法有二大类
。

(一 ) 导引术
:

导引 是 呼吸运动与躯体运

动相结合的一种医疗体育方法
,

内容包括古导

引式
、

五禽戏
、

天竺国按摩法
、

太极拳
、

广步等

等
。

(二 ) 按摩术
:

多 是医者给患者按摩或 自

我按摩
,

以疏通经脉
,

调畅气血
,

延缓衰老
。

如常摩面可以延缓颜面皮肤衰老
,

按摩导引术的使用原则是
:

持之以恒
、

动

之适度
、

劳体合心
、

动之有时
,

徐徐渐迸
。

7
.

针灸保健术
。

运用针灸保健抗老延年
,

有悠久历史
。 《
扁鹊心书

》 云
: “
人于无病时

,

常灸关元
、

气海
、

命门
、

中院… …亦可保百余

年寿矣
。 ” 《

针灸资生经
》 则载

: “

有人年老而颜

如童子者
,

盖每岁以鼠类灸脐中一壮故也
。 ”

说

明灸法具有保健延年的作用
。

比起针法
,

灸法

在延缓衰老中更有重要意义
。

灸穴常选强壮穴
,

如足三 里
、

关 元
、

气

海
、

命门
、

肾俞
、

神阔
、

中院
、

命 关
、

涌 泉

等
。

灸法有艾灸
、

硫黄灸
、

灯 火 灸
。

有 直接

灸
,

有隔物灸
。

可酌情选用
。

中医传统的延缓衰老术有待进一探讨
,

以

发掘其精华
,

为人类健康服务
。

敬 告 作 者

本刊从 1 9 8 7 年 7 月起
,

已有通告说明不再退稿
,

希望作者投稿时白留底稿
,

请谅解
。
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