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要素与证候要素之间关系往往难以精确地分割，所以可能会出

现一些关联度系数值较低且单一诊断价值相对不高的中医四诊

指标，此时需要多个四诊指标组合进行综合判别。而关联度系

数值最低或较低的四诊指标则可作为证素的鉴别诊断依据。总

的来说，证候要素 - 中医四诊信息的对应关系基本符合中医

学理论，与理论有出入的特殊的中医四诊信息与本病特征相

关。提取的中医四诊信息集合可作为证候要素诊断判别的依

据。
经文献统计治疗 SLE 所用的中药药方 413 个，中药多达

300 余味，每一味中药普遍具有多种功效，能用于治疗多种病

证。其各种中药功效之间的关系错综复杂，内容极其丰富，单

用线性分析数据难以把握中药应证组合规律。因此，本研究通

过运用关联度分析技术提取出 SLE 主要证候要素与中药的优

选集合。证 - 药对应的组合提取研究结果可知，药物对证结

果基本符合该药的功效特点及部分相关的现代药理学研究。关

联度系数值大小提示不同中药对该证候要素的疗效强弱。以黄

芪为例，其关联度系数值(0.157)最高，即补气效果胜于其他中

药；再以血瘀为例，赤芍系数值(0.022)较低，而分值较高的川

芎(0.062)、红花(0.058)等中药活血化瘀功效更佳。
本研究通过 Shannon 熵复杂系统划分法获得证候要素与

中医四诊信息、证候要素与中药间的优选集合。其中证候要素

- 中医四诊信息的对应关系基本符合中医临床理论，提取的中

医四诊信息集合可作为证候要素判别诊断的依据；证候要素 -

中药的对应关系基本符合中药传统的药物功效特性，提取的中

药集合可作为证候要素临床用药选择之参考。本研究有别于既

往单纯对 SLE 证候分布规律的探索分析，而更多地侧重于探

索以中医四诊信息 - 证候要素 - 中药为主线的诊治规律研究，

其为明确 SLE 中医证候要素属性的判定、组方中药拟定方法

以及应用证候要素进行 SLE 证候规范化研究提供了框架结构

和理论依据。
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高濂，明朝万历年间戏曲作家，字深甫(父)，号瑞南居

士、瑞南道人，又有号名湖上桃花渔。浙江钱塘(今浙江杭州)

人。其传世的戏剧有《玉簪记》，尤为出名；能诗文，有诗集

《雅尚斋诗草》 《芳芷楼诗》等，更擅长对生命的摄护，其著

作 《遵生八笺》 在养生界享有较高声誉，在民间广受效仿，

并被翻译传播海外。全书共 19 卷，约 50 万字，分八个不同

篇章，分别为 《清修妙论笺》 《四时调摄笺》 《起居安乐

笺》 《延年却病笺》 《饮馔服食笺》等，阐述养生的理论与

实践。
“少婴羸疾，有忧生之嗟，交游湖海，咨访道术，多综

霞编云笈，秘典禁方；……悟摄生之有道，知人命之可长，剖

晰玄机，提拈花要诀，著为《遵生八笺》”。由于年少疾苦和仕

途未济，“达则兼济天下，穷则独善其身”的文人理念使得高

濂全身心投入对生命的养护；医儒同源，使得高濂结合儒、
释、道三家的文化积淀及中医养生智慧，以养生为主线贯穿

全书，并表达透露出对生命的敬畏态度和对隐士不争的生活

向往[1]。全书在养生实践方面，提出了“四时养生”“起居养

生”“运动养生”“药食养生”“雅趣养生”等养生思想，以

下结合原文对其养生方法进行阐述。
1 养生思想

1.1 四时养生 《黄帝内经》在《四气调神大论》篇提出时

令节气养生，指出“夫四时阴阳者，万物之根本也”“阴阳四

时者，万物之终始也，生死之本也”，即使是圣人也只有“从

其根”，才能“与万物沉浮于生长之门”，不按时令养生，则

“灾害生”“苛疾起”。所以按时令节气养生可谓得道。高濂在

《遵生八笺》文中专列《四时调摄笺》一篇，篇幅下又分列春

夏秋冬四卷。并从调养脏腑、时节服药、节令饮食等方面来论

述。调养脏腑方面，高濂提出依据不同季节，坐卧不同方向行

功法锻炼，从而达到调养脏腑功能，如“冬季应调养肾脏，当

以冬三月，面向北，平坐，鸣金梁七，饮玉泉三，更北吸玄宫

之黑气入口，五吞之，以补吹之损”。时节服药方面，高濂根

据四时节令来指导服用某类功效的药物，从而达到摄生调养的

目的。在《冬季摄生消息论》里列举冬天因天气寒冷，应进药

酒、补药等物来助导阳气御寒。
1.2 起居养生 《起居安乐笺》 中，分为“恬适自足条”
“居室安处条”“晨昏怡养条”“溪山逸游条”等方面。高濂

尤为注重日常的起居生活用品，如卧床所需品，床榻、被褥、
枕头等；以及座椅类的折叠椅、滚脚凳；保健类用具的美人

拳；还有熏香类用具的袖炉、各种熏香配料方；并对这些生活

用具进行重点发挥，将养生真正融入日常生活中。“知恬逸自

足者，为得安乐本；审居室安处者，为得安乐窝；保晨昏怡养

者，为得安乐法；闲溪山逸游者，为得安乐欢；识三才避忌

者，为得安乐戒；严宾朋交接者，为得安乐助。加之内养得

术，丹药效灵，耄耋期颐，坐跻上寿，又何难哉”。讲究居住

环境的舒适，促发人们有安乐状态，进而使得身心灵处于健康

状态，从而达到“耄耋期颐，坐跻上寿”。
1.3 运动养生 《遵生八笺》在《四时调摄笺》和《延年却

病笺》两篇章中列举了大量导引、按摩的方法。有：“胎息服

气功法”“灵剑子导引法”“太上混元按摩法”“天竺按摩

法”等，并记录多种导引运动歌诀，进行治疗疾病、调护生

命，如“却病延年六字诀”“导引却病歌诀”“四季却病歌

诀”“左洞真经按摩导引诀”等，而且还附上导引运动图，

如“陈希夷导引坐功图势”“八段锦导引图”等。在导引练

功的指导方面，高濂依照中医学基本理论，与五行脏腑相对

应。如六字功夫秘要诀，将六气对应每一个脏腑，通过服不

同的气进而补养对应的脏腑。“六气者，嘘、呵、呬、吹、
呼、嘻是也。五气各属一脏，余一气属三焦也”。其功法多

为简单易行的修炼法门，如“左洞真经按摩导引诀”的招

式，“捏目四眦”“摩手熨目”等，都非常简单，通过简单

的手法即可对身体进行保护调养。而且修炼的功法多为简便

招式，不限制于空间和时间[2]。
1.4 食药养生 “天食人以五气，地食人以五味”，高濂遵

《黄帝内经》“谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也”
的理论。在《遵生八笺》里《饮馔服食笺》中提到“饮食，活

人之本也”，强调饮食的重要性，认为饮食能养人也能害人，

养人者是因为饮食能够使人五脏调和，气血旺盛，筋力强壮，

饮食不当则危害身体，因此，主张饮食淡薄，并指出人们需要

按时令进行饮食调理防护，行文中引用《千金方》的四时食养

法，再如列举了“春不宜食肝，夏不宜食心，秋不宜食肺，冬

不宜食肾，四季不食脾。如能不食此五脏，尤顺天理”，同时

高濂指出饮食需要节制，强调“一日之忌，暮无饱食；一月之

忌，暮无大醉；终身之忌，暮常护气”，“大饱伤肺，大饥伤

气”。另外，在《灵秘丹药笺》提到“食药者可以长年”，并罗

列展示自己收集的各种丹药，特设“法制药品类”“服食方

类”，希望能够“籍轩岐之梯航，以度无量之众生”。其大概可

分为疗疾方药和调养方药两个方面。此外，高濂还注重时令药

食，在《四时调摄笺》里，专门针对当令节气的服用药方，如

春三月合用药方、夏三月合用药方等，里面载录各种药散、药

丸供身体调护。
1.5 雅趣养生 《遵生八笺》的《燕闲清赏笺》篇中，记载

着高濂对诗词鼓琴、文房四宝、古铜器、窑玉、字画碑帖、熏

香以及各种花卉盆景的鉴赏和玩味。如“遍考钟鼎卤彝，书画

法帖，窑玉古玩，文房器具，纤细究心。更校古今鉴藻，是非

辨正，悉为取裁。若耳目所及，真知确见，每事参订补遗”
“或昼眠起，或行吟古诗，以宣畅胸次幽情，能琴者抚琴一二

操”。除了安乐于日常器物，高濂还喜爱户外游赏。“但幽赏

真境，遍寰宇间不可穷尽，奈好之者不真，……未尽种种，当

以类见”。无论是户外采风幽赏还是古玩鉴赏，都是为了让精

神有所寄托，暂时寄情于物，最终还是要达到超脱于外在器物

所累赘，达到“心朗太虚，物我无碍”的理想境界[3]。
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2 现实意义

随着国家人口的老龄化，人们对生命的护养越来越关注，

科学养生已经显得非常重要。富庶的经济和快节奏的生活诱导

人们追求着便捷、奏效的养生方法，反而忽视了养生其实也是

一种生活方式，一种生活态度，体现在人们的衣食住行各个方

面。《遵生八笺》在四时养生、起居生活、运动导引、医疗保

健以及雅趣文艺等方面进行论述，融汇了儒、释、道、医等各

个领域的内容，是集明代以前的养生学大成。其尊重敬畏生命

以及践行简单生活的态度，在我们现代人的生活当中有借鉴意

义。
四时养生思想，可溯源到《黄帝内经·六节藏象》“心者

……通于夏气；肺者……通于秋气；肾者……通于冬气；肝者

……通于春气”。人身这个复杂有机系统具有时间效应性和时

间节律性，体现于生物钟的调节﹑激素分泌的节律改变、药理

作用的规律等[4]。遵循身体的时间效应进行调护，能起到未病

先防和既病防变等作用，如在哮喘多发的冬春季节，通过增强

机体免疫力、规避过敏原等方法可以减少疾病的诱发。
起居方面，讲究日常起居的用品，给人营造舒适的生活环

境，有学者[5]认为，居处是人们生存的主要场所，良好的居处

环境对人们的健康长寿有不可忽视的影响；起居生活的各种佩

戴和装饰，如香囊等薰香类的芳香疗法，现代研究提示，芳香

疗法对神经系统、消化系统、呼吸系统等方面具有双向调节作

用，在抗菌、抑菌方面具有一定的优势[6]。
运动方面，现代科学认为，传统运动养生具有防病强身，

治病祛疾，愉悦身心等作用。翟凤鸣等[7]研究八段锦运动对老

年人生理功能的影响，结果提示八段锦传统运动功法对老年人

心血管系统、呼吸系统、肌肉力量、下肢平衡能力均具有调节

作用。传统养生功法可以使人体的各种器官互相协调，机能趋

于正常，恢复机能的目的[8]。
药食方面，现代药理研究发现，人参、鹿茸、刺五加、蜂

蜜、蛤蚧、红景天、枸杞子、紫河车等中药[9]，具有抗衰老作

用，其抗衰老的有效成分主要是多糖类、多酚类、鞣质类、木

脂类、皂苷类、甾体皂苷类等[10]。其他如塑造个人雅趣，可以

调节心志，疏通经络，调和气血等。从现代医学的角度分析，

情志兴趣等陶冶方法，如书法的养生能够激活内啡呔的分泌，

具有镇静止痛作用[11]。

《遵生八笺》是一部明代以来享有较高声誉的养生学专

著，内容丰富，贴近生活，流传甚广。高濂的养生保健都是在

日常生活中展开，养生不单纯只是服用某些补品或者药物达到

延长寿命，养生需要实践于自己的日常生活当中。高濂用自己

一天的生活调护情况作为例子，体现养生即在当下，无需转

而向外寻求他助，只需在自己的言行举止、作息生活中践

行，把养生融入生活的各个环节，其理论和实践值得现代人

养生借鉴。
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