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摘要　文章在系统整理研究日本汉方医后世派的创始人曲直濑道三养生学术成就的基础上，梳理了其继承李朱医学、孙
思邈思想和儒家思想等方面的源流，提出重视滋补后天、重视修身养性和重视道家养生等特征；总结了其养生思想的主要

内容，包括老年人养生、武士养生、饮食养生、生活起居养生等方面主要观点要义；同时梳理了对后世养生学术思想、日本

汉方医学自身发展和临证辨证思维方式的深刻影响，以期对我国中医药健康服务和养生保健的发展提供借鉴和启示。

关键词　曲直濑道三；养生；特点；影响
ＴｈｅＴｈｅｏｒｙｏｆＬｉｆｅＣｕｌｔｉｖａｔｉｏｎｏｆＪａｐａｎｅｓｅＰｈｙｓｉｃｉａｎＭａｎａｓｅＤｏｓａｎ

ＭａＪｕｎ１，ＷａｎｇＹｕｌｉｎ２

（１ＢａｓｉｃＭｅｄｉｃｉｎｅＣｏｌｌｅｇｅｏｆＢｅｉｊｉｎｇＵｎｉｖｅｒｓｉｔｙｏｆＣｈｉｎｅｓｅＭｅｄｉｃｉｎｅ，Ｂｅｉｊｉｎｇ１０００２９，Ｃｈｉｎａ；
２ＢｅｉｊｉｎｇＵｎｉｖｅｒｓｉｔｙｏｆＣｈｉｎｅｓｅＭｅｄｉｃｉｎｅ，Ｂｅｉｊｉｎｇ１０００２９，Ｃｈｉｎａ）

Ａｂｓｔｒａｃｔ　ＴｈｉｓａｒｔｉｃｌｅｓｕｍｍａｒｉｚｅｓｔｈｅｔｈｅｏｒｙｏｆｌｉｆｅｃｕｌｔｉｖａｔｉｏｎｏｆｔｈｅｆｏｕｎｄｅｒｏｆｌａｔｅＪａｐａｎｅｓｅＫａｍｐｏ，ＭａｎａｓｅＤｏｓａｎ，ｗｈｏｗａｓ
ｉｎｆｌｕｅｎｃｅｄｂｙａｎｃｉｅｎｔＣｈｉｎｅｓｅｐｈｙｓｉｃｉａｎＳｕｎＳｉｍｉａｏ，ＬｉａｎｄＺｈｕｍｅｄｉｃａｌｔｈｅｏｒｙ，ａｎｄＣｏｎｆｕｃｉａｎｉｓｍ．Ｉｎｈｉｓｏｐｉｎｉｏｎ，ｐｏｓｔｎａｔａｌｔｏｎｉ
ｆｙｉｎｇ，ｓｅｌｆｃｕｌｔｉｖａｔｉｏｎａｎｄｌｉｆｅｃｕｌｔｉｖａｔｉｏｎｓｈｏｕｌｄｂｅｖａｌｕｅｄ．Ｔｈｉｓａｒｔｉｃｌｅｄｉｓｃｕｓｓｅｓｈｉｓｍａｊｏｒｔｈｅｏｒｙｉｎｃｌｕｄｉｎｇｌｉｆｅｃｕｌｔｉｖａｔｉｏｎｏｆｅｌｄｅｒ
ｐｅｏｐｌｅａｎｄｗａｒｒｉｏｒｓｉｎｔｈｅａｓｐｅｃｔｓｏｆｄｉｅｔａｎｄｌｉｆｅｈａｂｉｔａｔｉｏｎｒｅｓｐｅｃｔｉｖｅｌｙ．Ａｌｓｏ，ｉｔｄｅｓｃｒｉｂｅｓｈｏｗＭａｎａｓｅＤｏｓａｎｓｔｈｅｏｒｙｈａｄａｆｆｅｃｔ
ｅｄａｆｔｅｒｇｅｎｅｒａｔｉｏｎ，ＪａｐａｎｅｓｅＫａｍｐｏ，ａｎｄｃｒｉｔｉｃａｌｔｈｉｎｋｉｎｇ．Ｈｏｐｅｆｕｌｌｙ，ｔｈｉｓａｒｔｉｃｌｅｗｉｌｌａｓｓｉｓｔｉｎｔｈｅｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔｏｆｌｉｆｅｃｕｌｔｉｖａｔｉｏｎ
ｏｆＴｒａｄｉｔｉｏｎａｌＣｈｉｎｅｓｅＭｅｄｉｃｉｎｅ．
ＫｅｙＷｏｒｄｓ　ＭａｎａｓｅＤｏｓａｎ；ＬｉｆｅＣｕｌｔｉｖａｔｉｏｎ；Ｆｅａｔｕｒｅｓ；Ｉｎｆｌｕｅｎｃｅ
中图分类号：Ｒ２１２ 文献标识码：Ａ ｄｏｉ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１６７３－７２０２．２０１５．１２．０３７

　　曲直濑道三（１５０７—１５９４年）是日本汉方医后
世派的创始人，是日本医学史上在吸收儒学中医学

精华基础上第一次统一日本医学体系的著名医家，

才华突出，构筑了日本的察证辨治医学体系，创办日

本第一家医学院校启迪院，其经典医学著作《启迪

集》被翻译到包括中国的多个国家，他的临床学术思

想及保健养生方法对医学和民众健康具有重要贡

献，他的养生著作有《养生物语》《养生俳谐诣》《养

生和歌》《黄素妙论》等，另外在《启迪集》《切纸》中

也有一些论述。在今天看来，这些内容仍有鲜活的

生命力和借鉴意义。

１　养生思想的源流和特征
曲直濑道三过８８岁而终，在１６世纪可谓长寿

老人。曲直濑道三主要生活在日本安土桃山时代，

西方文化开始输入日本，以前对中国的崇拜思想开

始被推翻，西欧开始在日本国人眼中占据重要位置。

他的养生理论和方法，一方面受当时中国的医学著

作影响，重视天人相应、气血虚实等，同时也受日本

时代发展、风俗习惯的影响，结合本人一贯的学术主

张，他认为日本人和中国人的体质不同，生活环境和

习惯不同，因此养生方法也应因时因人因地制宜，所

以别具特色。

１１　受李朱医学影响，重视滋补后天　在安土桃山
时代以前，日本几乎每个人都要随身携带麝香丸、牛

黄丸、苏合丸，不常备这些药被视为耻辱。然而，到

了安土桃山时代，对这些药的依存度显著减少。在

道三成长的时代，李东垣和朱丹溪的医学（简称李朱

医学）对日本有很大影响，伴随着整个医学界从对局

方的使用到对李朱医学的推崇，曲直濑道三的医学

思想也很多源于朱丹溪。

在这样的历史背景下，曲直濑道三开始重视养

生。一是从对外感的重视到转向内科，临床避免用

重剂攻击病邪，而是注重滋补后天、强壮脾胃，这是

养生观念的开始［１］。二是临床开始区分不同的患

者，应用实证辨证的方法，同样重视个体的不同和调

理。三是当时是日本的战国时期，人们身体疲惫，精

神慌乱，开始使用朝鲜人参等滋养身体［２］。四是在

长期的医学实践中，曲直濑道三认为“唐人与日本
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人”是存在差异的，这也是养生实践的重要原则。

１２　受儒家思想影响，重视修身养性　曲直濑道三
的思想历程浸润着中国文化的深厚影响，他对中国

医学文化，尤其是李朱医说非常尊崇和赞赏［３］。在

其养生著作中，很多地方引用孔子、孟子之言。养生

的目的为何？道三说，是为了很好地去死，不养生者

死的时候很痛苦。而且养生者可以延天命的定数，

而这些都是武士的义务。死是为了完成生，而养生

是为了更好地完成生。背后透彻的生死观，这也是

儒家思想的体现［４］。

在精神卫生方面，道三的很多观点和儒教及李

朱医学相一致。曲直濑道三认为人到老年精气低

下，“养成浩然之气很重要”，他引用了孟子的话，提

出强精气是养生的第一步。其个人的养生保健和儒

学修养一脉相承，曲直濑道三７０多岁的时候依然体
质健康，思虑深厚，生活有序，气质风度都让人好感

顿生，其自身经历昭示养生即修行养性，以修身为养

生的根本特征［５］。

１３　受孙思邈著作影响，重视道家养生　唐代著名
医家孙思邈的《千金方》对曲直濑道三的养生思想

和实践影响很大，在其《养生和歌》中，多次引用。

如养生总论条里引用《抱朴子内篇》卷１３“极言”，这
个抱朴子见于《千金要方》２７卷“养性序第一”第７
条。还有“色欲”里，引用《千金方》２７卷“房中补益
第八”，“年二十，四日一泄……”；“起居”里，引《千

金方》２７卷“道林养性第二”，“冬日冻脑，春秋脑足
'

冻，此圣人之常法也。春欲晚卧早起，夏及秋欲侵

夜而晚起……”。在《道三翁养生物语》（又名《虽知

苦庵养生物语》），也有很多大意同《千金要方》和

《千金翼方》条目的内容。

曲直濑道三在《甲子夜话续篇》中记载了他对

养生的解释：“养生无欲正直火汤”，即伤害人的都

是欲望，把意念变得正直，心就不会劳苦。这段话，

可能受孙思邈《孙真人海上仙方》的启发。“养生”

这个词语，也最早见于抱朴子，那时是作为仙道得长

命的方法。曲直濑道三所强调的是，摄养之法在正

其心，心正则神全，神全则嗜欲不能等，这些都和道

家养生以不伤为本，调神气、戒酒色、节起居、少思

虑、薄滋味等要义相同。

２　养生思想的主要内容
曲直濑道三所持的生理病理论，大多基于《素

问》《灵枢》，接受阴阳五行学说，认为人因脏腑失

调、气血津液失衡而致病。其临证规律，主张方证相

对，常强调气、血、痰三种要素。这些思想，也延续成

为针对不同群体养生的一些基本观点。

２１　老年人养生　老年疾病的预防与治疗在曲直
濑道三医学思想中占有相当重要的地位。曲直濑道

三在许多医著中都阐述了对老年病的调治。特别是

在他最重要的著作《启迪集》中，全书八卷，分七十

四门，其中“老人门”为独立一门，记录了很多养生

保健的内容，这在当时是极为罕见的分类。曲直濑

道三认为，老年人真气耗竭，五脏衰弱，全仰饮食以

资气血，又不能自调，“在人资养以延遐寿”。作为

晚辈，应该“深宜察寒温、依四时摄养之法、顺五行休

旺之气、恭恪奉亲、无怠无忽”。

人进入老年，身体状况逐渐发生变化。日常生

活起居的习惯也会随之改变，曲直濑道三举“老境例

证”，详尽地提出针对老年人特点的“床枕椅衣制

规”。提出：“床榻不须高广。低则易于升降。狭则

不容漫风。枕宜低长。实以菊花。低则寝无罅风。

长则转不落枕。坐椅宜作矮禅样，可足履地，易于奥

居。老人多困，坐则成眠，左右置栏，面前设几，免闪

倒之伤。衣服不宜宽长。宜窄衣贴身，暖气著体。

免蹴蘿之失”。提出老人的枕头，低一些长一些为

好，可用菊花填充，因为菊花有清头目安神镇静的功

效。低的话可防止头风，长时间也不会落枕，这些记

述很细心。上述起居养生的提示，在当前的老年型

社会也很有意义。

对老人衣食起居的关心必不可少，但仅止于此

远远不够。人入老境，不仅生理，心理也渐发生变

化。曲直濑道三很重视对老年人的心理呵护，他提

出老人“戒孤坐独寝”。曰：“奉养老人。常令人随

侍，不可令孤坐独寝，缘孤坐易于伤感，终觉孤寂，便

成郁闷”，“布于左右，便无忿怒”。同时也强调老人

要振奋精神，年轻时气血盛，年老衰，这个时候要培

养虽千万人我亦悠闲的真勇气。

２２　武士养生　１６世纪武士时代，普遍认为养生
并不是对安宁和长寿的希望，而是把生命作为最高

价值。对养生的考虑，在当时还只是小部分人的事，

武将们因实际需要，特别重视自我治疗和养生。曲

直濑道三应将军之邀，整理了日常养生的心得，形成

《养生和歌》（１５８６年），由３条养生要谛、１７首一般
心得、７首世上慎言构成，一直相传下来。１７首一般
心得中，有饮食５首，房事４首，入浴、防病、用药、唾
液养生等内容［６］。

当时的一些武将们和曲直濑道三交往过密，在

对他们进行医疗保健和讲座的过程中，曲直濑道三

专门撰写了《养生诽谐》《云阵夜话》和《言上目录》
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等，专门讲述家门如何枝繁叶茂和武运长久，成为一

段时期内武士们的健康指南。特别是在《养生诽

谐》中，道三用室町时代开始的连歌，以文学艺术的

形式，表达了日常养生的方法，反映了深厚的文学功

底。

比如：咽津有助于健康。干燥数日不通的大便，

不能仅仅用泻药；药补不如食补等［２］。

２３　饮食养生　中国很早就认识到食疗食养对防
病治病有影响，但日本一直习惯把饮食和医疗分开。

后来随着《食疗本草》《千金方》等传到日本，食疗方

法也传到了日本。比如牛蒡、苦瓜，都是后来因为药

物功能传到日本，并发展成为日常饮食的一部分。

曲直濑道三编著了以食疗为主的本草著作《宜禁本

草》，开创了日本食疗学的先河。后又有曲直濑玄朔

的《日用食性》和《本朝食禁》，开始了日本食疗学的

研究［７］。

在饮食内容方面，曲直濑道三也提出了一些非

常实用的观点。如吃粗粮好，偶尔厚味也好，总吃粗

粮会瘦，总吃厚味对身体有害，所以最好两样都吃，

每个月吃４～５次厚味，“所以我年近 ９０而无病健
康，没有食伤食滞。”道三还提示：要避免晚上饮酒，

如晚上饮酒一定要酒醒了再去睡。如老人不要吃辛

辣的刺激性食物。“辣椒最近从葡萄牙人传入，有能

量，但要一点点吃。”

对于饮食方式，曲直濑道三提出，长时间空腹对

健康不利，肚子饿了就打不好仗。空腹很久再吃饭

要注意先喝汤，平时吃三碗这时要吃两碗。饭毕要

按摩导引。两手放在胁腹，拇指在前，四个手指在

后，按摩二三十遍，相当于散步二三百步。当时还流

传一种迷信，说中风是吃了荞麦面吹了风。道三科

学地指出中风的原因并不是荞麦面，而是吃多了生

痰所致。

２４　生活起居养生　曲直濑道三在生活起居各方
面都有比较具体的建议。如睡觉时机，他认为疲劳

过后立刻能睡一觉更好；入睡前宜做三件事，一是修

练，二是不言及杂念杂虑，三是做些善事。睡觉方

式，道三认为夜晚睡觉最好蜷着身体，不要头蒙布，

不要熟睡太久，４～６ｈ应该起１次。早上起床时，他
建议要在蒲团上松开带子坐一会儿，摩擦脸和手脚，

伸足，跪一会儿，而后系好带子起床。对于起床方

式，他还专门提出，老人起床最好拄着拐杖，武士在

枕边放刀，起床时把刀当拐杖支撑站起来较好。

日本民间取暖常用的被炉，曲直濑道三认为一

般来说，这是对健康有害的。早晚凉或者从外面回

来的时候，靠着火很快暖起来后就应该把被炉拿走，

不可以迷迷糊糊地一直用着取暖。关于清洁，道三

提出早起应该用纸擦拭脸上的油，尽快洗脸梳头，穿

好衣服清爽起来。还教育说，大小便之后要解开带

子，抖动衣服去除身边的臭气，这也展示了日本人独

特的洁癖。

对于泡澡，曲直濑道三提倡身体保持清洁，“老

人身体不干净易生大毒”，要多次泡澡，并且出浴之

后冲水为好。在《虽知苦庵养生物语》中载有对热

汤浴的解释。“中国人不喜欢热水浴，日本人经常泡

热水浴，洗掉污垢，每月五六次。”［８］

２５　房中养生　对房中养生总的观点，曲直濑道三
持中庸立场，认为是要有所节制。他提出“保重身

体、控制口欲和色欲，可以达彭祖的岁数。”彭祖是房

中术的开祖，传说寿命在８００岁以上。彭祖说，服药
千服不如独卧。《养生合歌》中对房事频率提倡，２０
岁四日一行，３０岁八日一行，４０岁十六日行，５０岁
二十日行，６０岁以上闭泄。大醉大怒恐惧远行劳倦
等，忌交合。提出过了５０岁最好就停止房事。“五
十岁还没有子嗣就要听天命，五十岁以后可收养养

子。息房事可以防止病灾，努力工作也是忠义之

一。”

３　对后世的影响
总的来说，不论养生还是医疗，曲直濑道三都反

对模仿或偏一，强调日本和中国有别，也不可一味进

补，人参、牛黄、熊掌等补剂不是哪个人都适合。倡

导医者意也，临机应变，如同对敌或行船，随时调整，

选择诸家法则。这些重要的思想，都对后世产生巨

大影响。

３１　养生方法和学术思想不断延续　曲直濑道三
强调日本人和唐人体质的不同，地域环境不同，气血

阴阳也随着地理条件各异，唐书的处方日本人不一

定适用，因此养生法也应有差别。中国人常吃牛羊

猪肉，食性不同，因此补剂的运用也不同。而日本人

常吃水田的稻米、味增、海鱼，常喝人参汤，味增对脾

胃很好。唐人吃旱田的米，不怎么吃海鱼，总吃鸡肉

和牲畜的肉。而日本人没必要也去吃鸡肉和牲畜

肉，吃的话气血易浑浊生病。

曲直濑道三提倡的养生方法和学术思想，后经

门人不断发扬光大。冈本玄治是道三流派门下弟

子，重视以调息和导引调整身心，根据经验运用处方

将秘诀编成口诀，被称为口诀派，编著了《日用功

方》《八段坐功图》等养生专书［９］。他的另外一个著

名弟子曲直濑玄朔，基于自身理论的书很少，但是有
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很多著作是基于曲直濑道三的论述编纂的。如《延

寿撮要》（１５９９）、《延寿养生论》（１６６０）、《养生月
览》（１６７３）、《日用食性》（也叫食性能毒，论述日常
饮食的能毒）（１６７４）、《道三翁养生物语》等，逐步形
成了养生食疗的学派。

道三门下优秀学者人才辈出，继续吸纳金元的

刘张学说以及明代其他医家临床经验，后世派发展

到江户前期达到空前鼎盛，学术影响延续至江户中

末期而不衰，直至明治。现代后世派的杰出代表有

森道伯、矢数道明等。

３２　开创了日本汉方医学发展道路　曲直濑道三
的主要思想虽然源自中国医学，深受儒家文化的熏

陶，但他更加强调根据日本人的体质和气质进行治

疗和养生。这也是他学术思想的主要功绩，把中国

的医学理论在日本本土化并格式化推广实行，［１０］注

意分辨两国人体质的不同，要随国土变化而治疗迥

异。他创新性地设立了“老人门”，当时在中国，也

只有《医林集要》有这个单独部分。

曲直濑道三主张方证相对，提倡“察证辨治”，

即不使用成方，而是针对每一患者的不同症状，了解

患者病机，再分析治疗，配伍以适当的方剂。在他的

代表作《启迪集》中，强调根据个人的气血阴阳调治

身体［１１］。书中每个病种，首先是病发的各种表现，

部位缓急，提示不同证候，而治疗部分则记载简单明

了容易操作的处方。甚至在《启迪集》的开头，单独

开辟了一篇“启迪集辨引”，概述男女气血、标本缓

急等，体现了分类辨证的思想，而不是满眼方剂。

因此，在曲直濑道三之前日本长期受以《和剂局

方》为代表的宋代医学影响，临床多用成方而少变

化，曲直濑道三构筑了较为完整的理法方药系统，使

中国医学在日本扎根发芽，开启了最早的中医辨证

治疗，这也成为日本实证医学的开端，开启了一个新

的时代［１２］。
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