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《《老老恒言老老恒言》：》：
集中华历代养生学之大成集中华历代养生学之大成

中华养生文化源远流长，其内容

之丰富令人目不暇接，风格之多样令

人叹为观止，这一巨大的文化宝库无

比清晰、极为生动地呈现了中华民族

热爱生命生活、追求健康长寿的心理

基因。其中，《老老恒言》是清代长寿

老人曹庭栋集中华历代养生学之大

成、专门写给老年人的一部经典。现

代文学家周作人读到此书赞不绝口，

评价此书是“一部很好的老年的书”

“所说多通达事理”，可作 60 寿礼，可

助为人子女者尽孝。200 多年光阴逝

去，《老老恒言》 证明了其是堪称独

特、具有恒久价值的一部“恒言”。

曹庭栋及其“及人之
老”宏愿

曹庭栋 （1699—1785 年） 出生于

江南望族之家，一生跨越康雍乾三

朝。《老老恒言》 多次出现“慈山参

入”四字，“慈山”指的就是曹庭栋。

从这两个字的来历，足见其人之积极

乐观、潇洒旷达、事亲至孝。他 46 岁

时，县里疏浚河道，将大量淤泥堆积

在了他家东园的东北角，垒成了一座

土山。他一开始不知如何是好，但经

过琢磨，竟生出了奇思妙想。其时恰

逢其母七十大寿，他便在山上种树栽

花、建造亭台，不久整座山就一派生

机盎然。他称这座山为“慈山”，供母

亲赏玩，从此自号“慈山居士”。

曹庭栋博览群书，对经学、史

学、医学、辞章、考据、琴学等无不

涉猎。晚年醉心于著述，据说有 30 年

不曾下楼，以致所坐木榻穿而复补。

著有 《易准》《孝经通释》《昏礼通

考》《逸语》《琴学内篇》《产鹤亭诗

集》《老老恒言》等，编出《宋百家诗

存》，其中多部被收入 《四库全书》。

同代文学家袁枚爱其晚年佳句，称赏

其诗“专主性情”，他写信道谢说：

“老人生平苦心，被君一语道破。”

《老老恒言》确立了曹庭栋养生家

的地位，体现了他“自老其老”的用

心与“及人之老”的宏愿。他小时候

体弱多病，得过一种叫做“童子痨”

的病，因此读书时特别留意养生之

道。74 岁时他大病一场，病中将编撰

此书作为消遣。他随事随物留心体

察，对养生方面的臆测之见、前人之

说以及听闻所得认真斟酌，只从起居

饮食的琐细平凡之处搜求，再加以记

录，同时循而行之、亲身验证。大概

一年后，精力才渐渐恢复。他由此得

出结论，大抵病后想要复原，少年以

日计，中年以月计，到老年就要以年

计了；急切是没有用的，并无速效之

妙术。由于这番经历，他想到了孟子

说的“老吾老以及人之老”的名言，

并加以发展。他主张，老年人要“自

知其老、自老其老”。他将原来的笔记

分门别类、整理成书，在他看来，就

是“及人之老”了。他憧憬，所有的

老年人读到这部书，都能获得康宁之

福，因而好像不知道自己已经老了，

得能悠游盛世、安享晚年，从而“同

为太平安乐之寿民”。《老老恒言》 正

是以此得名。

《老 老 恒 言》之 全 、
细、实、美

曹庭栋以学问家、文学家而写就

《老老恒言》，使得这部书既呈现出一

种鲜明的治学风格，也散发出浓郁的

文学气息。这二者的交融造就了此书

全、细、实、美的显著特色。

全，就是全面、整合。所谓全

面，就是全书在材料上搜求极广，在

内容上涉及老年养生的方方面面，几

乎可以说是无所不包。全书引用的书

目涉及经、史、子、集共 307 种。书

分为 5 卷，每卷又分为若干类别，以

卷一为例，就分为安寝、晨兴、盥

洗、饮食、食物、散步、昼卧、夜坐

等 8 个类别。甚至，把袜子也作为一

个类别，倡导老年人要穿宽大的袜

子。所谓整合，就是整合各种适用的

老年养生办法，以产生整体效应。这

部书谈到了精神养生、社交养生、饮

食养生、起居养生、雅趣养生、沐浴

养生、导引养生、药物养生等诸多方

面，其用意正在于此。

细，就是细致、细节。全书对老

年养生的各个方面都作了细致的规

定。比如，老年人在大风、大雨、大

寒、大热之天不要出门；春暖花开和

秋高气爽之时，则可以拄着手杖，到

户外安闲自在地散步，以尽情疏解沉

郁的心情。关于细节，强调老年养生

要对之详加注意，因为老年人即使一

物不周，也会感到不适。比如，被太

阳晒热的石头不可坐，坐了恐怕会得

臀疮；酒后不要喝茶，酒后喝茶恐怕

会在脾里形成酒积；耳朵受冻不要用

火烤，烤了后就会生冻疮；等等。

实，就是不务空言、力求实证。

全书以儒家“不语怪、力、乱、神”

的态度讨论老年养生，赞同养生“无

深远难知之事，不过起居寝食之间

尔”。比如批判方术家延年益寿之丹

药，明确指出，服用这类丹药不仅无

效，而且会得暴病。同时主张，养生

不是为了长生而是为了久生，老年人

只应当谨慎地守住剩余的生命之火，

不要置于风中快速地燃完就可以了。

不仅如此，在老年养生上，曹庭栋还

力倡“以身自体验”的实证精神。比

如，书中提到，他亲自试过一些治牙

齿上火的擦洗方，也试了很长时间，

但都没有效果。

美，就是体验诗性化、人生艺术

化。曹庭栋极注重将养生体验诗性

化，因而，《老老恒言》又名《养生随

笔》，其中一则则俱是韵味隽永、读来

口舌生香的美文。比如讲曝背养阳之

法：“清晨略进饮食后，如值日晴风

定，就南窗下，背日光而坐……脊梁

得有微暖，能使遍体和畅。日为太阳

之精，其光壮人阳气，极为补益。过

午阴气渐长，日光减暖，久坐非宜。”

进而，他还倡导人生的艺术化。比如

倡导展玩书画，“谛审其佳妙，到心领

神会处，尽有默然自得之趣味在”。诚

如美学家朱光潜所说：“所谓人生的艺

术化就是人生的情趣化”，“‘觉得有

趣味’就是欣赏。你是否知道生活，

就看你对于许多事物能否欣赏。欣赏

也就是‘无所为而为的玩索’。在欣赏

时人和神仙一样自由，一样有福”。

《老老恒言》论“善养”

《老老恒言》全书围绕“善养”二

字而展现出不同层次、展开为各个细

部，其精髓要义可以概括为这二字。

《老老恒言》 论“善养”，居于最高层

次、统率其全部论述的则是如下这句

话：“养生之道，惟贵自然，不可纤毫

着意，知此思过半矣！”为叙述之便，

不妨将 《老老恒言》 所论分为养心、

养身两方面。而实质上，这两方面很

难截然分开，养身总是兼及养心，养

心本就统摄养身。

养心，指代养生中偏于精神性的

方面。书中还有“养静”“养神”“养

性”“养天和”等用语，这里对“养

心”持宽泛的理解，把这些用语统归

其下。曹庭栋主张，养生首务是养

静，静时戒动，动而不妄动也是静。

可见，养静就是养心，养心之要又在

于养静。比如，全书将“安寝”作为

一类置于其首，开篇就指出，睡眠变

少是老年人大患。在解决睡眠障碍

上，道就是养心、养静，心能清静，

自然安眠。然而，心最难把捉，须有

睡眠之术，术有操纵二法。操法，比

如将意念集中灌注于头顶，默数鼻子

呼吸的次数，返观下丹田之类，使心

神有一个安放之处，不会纷驰，这才

有可能入眠；纵法，就是任心遨游于

幽渺无迹之地，也可以渐入睡意蒙眬

之境。最忌讳的是，心里越想睡着，

却越难睡着。把睡眠忘掉，用操纵二

法，均能通往睡乡之路。书里也提及

“养神之道”，且立且行、且行且立、

闲暇自如的散步可以养神。关于养

性，提到“琴能养性”（但会磨损指

甲），提出以“耐”字对治老年人易于

急躁的毛病，这样血气不妄动、神色

也平和，有助于调养身体也能养性。

关于养天和，比如主张在大风、大

雨、大寒、大热之天，在家中密室静

养以养天和。

养身，指代养生中偏于物质性的

方面。书中关于盥洗、导引、衣、床

等方面的论述均可归于其下。这方面

还可包括“养阳”“养阴”“养脾胃”。

其中，关于养阳、养阴，比如提到老

年人应当在午时稍微休息以养阳，在

子时熟睡以养阴。关于养脾胃，曹庭

栋认为这于老年人极为切要。从“以

方药治未病，不若以起居饮食调摄于

未病”以及“粥能益人，老年尤宜”

的观点出发，他以卷五一整卷专题谈

粥。强调煮粥择米第一、择水第二、

火候第三、食候第四。比如，关于食

候，从调养身体的角度，粥应空腹食

用，或作为晚餐，但晚餐喝粥后就不

要再吃别的食物了。进而分上品、中

品、下品详论 100 个粥方的功效、材

料及制法。比如，上品第一种是莲肉

粥，指出，其功效是补中强志，兼养

神、益脾、固精、除百疾。材料及制

法上，莲子的皮和心要去掉；以鲜莲

肉煮粥效果更佳，干的莲子如果经火

烘烤，肉质僵硬，无法煮烂，不过，

或许也可磨成粉加入；湘莲皮薄肉

实，胜于建莲。在卷五的最后，曹庭

栋主张，老年人在食养材料的选择上

要以功效平和而不是以峻猛为原则，

无论是治病还是调养都要谨慎，并且

不能一概而论。

曹庭栋于古稀之年，以学问家的

功力、养生家的姿态、文学家的手

笔，紧紧围绕老年人如何善养问题，

研究、实践、创作。所著 《老老恒

言》 高度自觉地以道驭术、以术见

道，凝聚“自老其老”的精神与智

慧，堪称一部老年养生经典。这部书

彰显的不仅仅是切近简易的养生境

界、刚健达观的修养境界，更是一种

圆融无碍的哲学境界。

（上接 1版） 我们要加快推进数字产

业化、产业数字化，提高科技成果转

化率，改造提升传统产业，实施制造

业重点产业链高质量发展行动，广泛

应用数智技术、绿色技术赋能传统产

业转型升级，促进数字经济和实体经

济深度融合，鼓励引导新一轮大规模

设备更新，提升装备制造、能源、化

工等产业能级和产品竞争力，推动

“龙江制造”迈向“龙江智造”，推进

先进产能比重持续提升。积极培育战

略性新兴产业，壮大新能源、新材

料、先进制造、电子信息等产业规

模，打造航空航天、高端装备等产业

集群，构筑产业体系新支柱，打造新

质生产力的增长极。超前布局建设未

来产业，实施未来产业孵化与加速计

划，打造环大学大院大所创新创业生

态圈，建设哈工大航天高端装备未来

产业科技园，推动前沿科技成果就地

转化，以前瞻性科技创新应用培育发

展未来产业，开辟生命科学、人工智

能等未来产业新赛道，持续推进生产

力现代化、新质化。

用科技创新推进现代农业发展。

习近平总书记指出，农业的出路在现

代化，农业现代化的关键在科技进步

和创新。黑龙江是全国重要的商品粮

基地和粮食战略后备基地，粮食总产

量为 1557.6 亿斤、占全国 11.2%，农

业科技进步贡献率达到 70.3%，常规

粳 稻 和 大 豆 自 主 选 育 品 种 达 到

100%。我们要以发展现代化大农业

为主攻方向，以发展绿色农业为鲜明

导向，统筹发展科技农业、绿色农

业、质量农业、品牌农业，建设现代

农业大基地、大企业、大产业，当好

国家粮食安全“压舱石”。强化数字

技术和生物技术赋能，加快推进农业

关键核心技术攻关，加大种业、农机

等科技创新和创新成果应用，高水平

建设佳木斯国家农业高新技术产业示

范区、高端智能农机装备研发推广应

用先导区，率先实现农业物资装备现

代化、科技现代化、农业信息化，加

快形成农业领域新质生产力。实施千

万吨粮食增产计划，开展种业振兴行

动，大面积提升粮食单产，推广应用

黑土地保护利用技术，巩固提升粮食

综合生产能力，打造更加稳固、可

靠、坚实、安全的“大粮仓”，夯实

发展农业领域新质生产力的基础，为

建设农业强国贡献龙江力量。

加 快 推 进 发 展 方 式 绿 色 转 型 。

习近平总书记指出，绿色发展是高质

量发展的底色，新质生产力本身就是

绿色生产力。黑龙江拥有丰富的生态

资源，森林面积 20.12 万平方公里、

湿地面积 5.14万平方公里，均居全国

第 3位，国家级自然保护区 46个、数

量居全国第一。我们要坚定不移走生

态优先、绿色发展之路，加快建设绿

色龙江，实施生态领域科技创新行

动，推广应用绿色科技创新和先进绿

色技术，培育建设绿色工厂、绿色园

区、绿色供应链，布局建设哈大齐新

能源产业带和东部新能源产业集群，

构建绿色低碳循环经济体系，提升生

产力可持续发展水平。积极稳妥推进

碳达峰碳中和，发挥绿色金融的牵引作

用，开展生态产品价值实现机制试点，

推进森林水库、粮库、钱库、碳库建

设，加快把绿色资源转化为绿色生产

力，筑牢祖国北方生态安全屏障。坚

持绿色低碳发展，协同推进降碳、减

污、扩绿、增长，推动产业结构、能

源结构、交通运输结构和用地结构调

整，对生产力要素绿色化重塑，加快

形成绿色低碳生产方式和生活方式，

培育壮大美丽中国建设的绿色生产力。

大力发展特色文化旅游。习近平

总书记指出，发展旅游业是推动高质

量发展的重要着力点。把发展冰雪经

济作为新增长点，推动冰雪运动、冰

雪文化、冰雪装备、冰雪旅游全产业

链发展。2023 年入冬以来，黑龙江

冰雪旅游呈现现象级顶流，哈尔滨火

爆“出圈”，带来了一系列综合效

应，这是习近平总书记“冰天雪地也

是金山银山”重要理念在龙江的生动

实践，是弘扬北京冬奥精神、推动

“三亿人上冰雪”的重要成果，是

习近平总书记 2023 年亲临龙江考

察、亲自推动冰雪经济发展的成就体

现，展现了龙江振兴发展的新局面新

气象。我们要把发展特色文化旅游作

为践行绿色低碳发展新质生产力的先

行产业，把冰雪经济作为新增长点，

推动冰雪旅游由“一地一季”向“全

域全季”转变，依托数字化、网络

化、智能化培育“四季冰雪”新业

态，推动冰雪旅游“以新提质、以质

催新”，为发展新质生产力注入新动

能。加快冰雪经济全产业链发展，高

水平建设哈尔滨冰雪运动装备制造产

业园、齐齐哈尔冰雪装备产业园，高

质量筹办第九届亚冬会，推进中国—

上海合作组织冰雪体育示范区建设，

打造世界级冰雪品牌和冰雪旅游胜

地、避暑胜地，以冰雪产业升级带动

生产力质的跃升。促进旅游与一二三

产业融合发展，推动冰雪旅游“出

圈”效应向经济社会各领域延伸，集

聚优质要素，增强经济活力，培育新

质生产力的生力军，着力打造“绿水

青山就是金山银山，冰天雪地也是金

山银山”忠实实践地。

探索建立与新质生
产力相适应的新型生产
关系

习近平总书记指出，生产关系必

须与生产力发展要求相适应。发展新

质生产力，需要持续深化改革扩大开

放，努力构建与之相适应的新型生产

关系。

加快推进资源要素高效配置。生

产要素创新性配置是新质生产力的催

化剂。充分发挥市场在资源配置中的

决定性作用，提高全要素生产率，让

知识、技术、管理、资本等优质要素

的活力竞相迸发。深化经济体制、科

技体制等改革，开展科技成果所有权

改革试点、科技成果转化试点，着力

打通束缚新质生产力发展的堵点卡

点。优化创新要素配置质量、模式和

结构，实现更高级别生产要素形态组

合，让各类先进优质生产要素向发展

新质生产力顺畅流动。培育发展新型

要素形态，推动数据要素与劳动力、

资本等要素协同，以数据流引领技术

流、资金流、人才流、物资流，促进

生产工具创新升级，推动新质生产力

加快发展。

持 续 激 发 经 营 主 体 创 新 活 力 。

企 业 是 发 展 新 质 生 产 力 的 实 践 主

体。坚持社会主义市场经济改革方

向，加快建设高标准市场体系，促

进商品要素资源在更大范围内畅通

流动，为解放和发展生产力创造有

利条件。深入实施国企改革深化提

升行动，创新央地合作模式，携手

推进驻省央企产业焕新行动和未来

产业启航行动，发挥国企在发展新

质生产力中的引领作用。落实民营

经济支持政策，梯度培育创新型中

小企业、专精特新企业、小巨人企

业、单项冠军企业，使民营企业成

为发展新质生产力的重要力量。

推动外贸扩规模优结构。加快

发展新质生产力离不开高水平对外

开放。强化前沿意识、开放意识，

主动对接国际高标准经贸规则，稳

步扩大规则、规制、管理、标准等

制度型开放，增强对国际各种优质

生产要素的吸引力。发挥对俄开放

合作最前沿和共建“一带一路”重

要节点的作用，打造农业、煤炭、

石化等跨境产业链，拓展新质生产

力发展空间。统筹贸易、投资、通

道和平台建设，实施自由贸易试验

区提升战略，高质量规划建设黑瞎

子岛中俄国际合作示范区，在畅通

国内国际双循环中发挥更大作用，

推动外贸扩规模优结构，加快构筑

我国向北开放新高地，以开放型经

济促进新质生产力发展。

着力深化区域产业交流合作。区

域合作有利于在更大范围内促进生

产、流通和消费。深入对接京津冀、

长三角、粤港澳大湾区等国家战略，

积极承接产业梯度转移，推动深哈产

业园提档升级，建设先进生产力示范

区。加强东北三省一区合作，在科技

创新平台布局、重点领域技术攻关、

科技成果转化利用等方面深化交流、

互促互补，推动重点产业联动发展、

优质生产要素良性互动，协同培育发

展新质生产力，携手推动新时代东北

振兴取得新突破。

强化发展新质生产
力的支撑保障

新质生产力既需要政府超前规划

引导、科学政策支持，也需要市场机

制调节、企业等微观主体不断创新，

是政府“有形之手”和市场“无形之

手”共同培育和驱动形成的。发展新

质生产力是深刻影响我国经济社会发

展的系统性工程，必须坚持和加强党

的全面领导，汇聚全社会资源力量，

不断开创新质生产力发展新局面。

超前规划引导布局。立足服务国

家战略需求，敢于“无中生有”“有中

生新”，超前规划、科学引导先进生产

力布局。围绕发展新质生产力布局产

业链，做大做强数字产品制造、智能

机器人等重点产业链，提升产业链供

应链韧性和安全水平。围绕推进新型

工业化和加快建设制造强国、质量强

国、网络强国、数字中国等战略任务，

以科技创新引领产业创新，推动项目、

基地、人才、资金一体化配置，加快建

设哈大齐国家自主创新示范区，支持

资源型城市向创新型城市转型发展。

围绕维护国家“五大安全”，积极承接

国家重大生产力和战略科技力量布

局，建设全国重要的能源基地、新材

料基地和高端先进制造基地，在服务

国家战略中发展新质生产力。

创新人才工作机制。人是生产力

中最活跃因素，也最具有决定性力

量。按照发展新质生产力要求，畅通

教育、科技、人才的良性循环，完善

人才培养、引进、使用、合理流动机

制。健全创新人才培养体系，加强高

校基础学科高水平培养基地、未来技

术学院、现代产业学院建设，全面优

化高等教育学科设置，为发展新质生

产力、推动高质量发展培养急需人

才。实施新时代龙江人才振兴计划，

培养造就战略科学家、一流科技领军

人才和创新团队、卓越工程师、大国

工匠，加快把人才第一资源转化为创

新第一动力。

完善平台载体功能。发展新质

生产力需要强化基础设施和各类平

台 的 承 载 作 用 。 优 化 基 础 设 施 布

局、结构、功能和发展模式，提升

航空客货运输服务水平，构建内畅

外联的铁路网络，推动公路网创新

智能发展，布局高效智能新型基础

设施体系，为数字技术应用创造良

好基础条件。发挥产业园区技术密

集优势，完善各类园区功能，打造

发展新质生产力先行区。高质量办

好哈洽会、新材料博览会等展会，

积极引进头部企业，以优质企业引

进推动新质生产力发展。

优化创新创业环境。保护经营主

体就是保护社会生产力，支持经营主

体创新创业也是发展新质生产力。黑

龙江实施优化营商环境三年行动，落

实推动新时代东北全面振兴取得新突

破政策措施，推动全社会创造能量充

分释放、创业活动蓬勃开展。加强基

层基础建设，锤炼扎扎实实、踏踏实

实、求真务实优良作风，确保党中央

关于发展新质生产力的决策部署落地

见效。完善推动高质量发展的考核评

价体系，引导广大干部树立正确政绩

观，以更大力度推动新质生产力发

展。健全要素参与收入分配机制，形

成各类要素创造价值、价值创造者得

到合理回报的良性循环。


