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“国医大师”颜德馨
（1920—2017），自幼跟
随名医父亲颜亦鲁学医，
是国家级非物质文化遗产
传统医药项目代表性传承
人，上海市第十人民医院
主任医师，教授、博士生
导师，“颜氏内科”第二
代传人。

颜老出生于中医世家，
也是长寿之家，其祖父辈
均享高寿，90 多岁的颜老
精神矍铄、面色红润。经
过多年实践，他深感“气
为百病之长，血为百病之
胎”，即人体生病的根本
原因是气血紊乱。为此，
颜老创立了“久病必有瘀，
怪病必有瘀”的观点，以
及以调气活血化瘀为主的
“衡法”治病原则。颜老
在学术上还推崇“胃以喜
为补”之说，认为脾胃为
后天之本，脾胃气旺，则
各脏自强；胃气一败，百
药难施。

颜老认为，人至老年，
生理机能老化，所需热量
减少，消化功能衰退，其
饮食应以少而精、清淡熟
软为宜。若贪食肥甘厚味，
往往会加重脾胃负担，造
成脂肪堆积，引起心脑血
管疾病，最终导致衰老。
因此，老年人要健康长寿，
贵在气血流通，同时需格

外注意饮食调养。喝粥是
颜老身体力行的养生方法
之一。老人食粥益寿，也
是古人倡导的一种养生之
道。《礼记》中有“仲秋
之月……养衰老，授几杖，
行糜粥饮食”的记载。清
代名医也将粥誉为“世间
第一补人之物”。药粥，
即在白粥中加入中药同
煮 而 成， 取 谷 类 以 健 补
脾胃，扶助正气。此外，
针 对 疾 病 选 配 药 物， 互
相 协 调， 以 补 益 强 壮 身
体，祛病延年。

秋季，天气多旱少雨，
此时主气为燥，燥邪当令。
颜老认为，在干燥的气候
环境中，人体易产生诸多
津亏液少的“干燥症”，
如便秘、感冒燥咳、情志
抑郁等。因此，平时应重
视防秋燥，采取“燥者润之”

原则，努力避免秋燥伤人。
因此，秋季经常食用一些
具有养阴润燥作用的药粥，
对人体健康有益。

颜老为慢性疾病患者
推荐了几款秋季药粥，作
为疾病的辅助治疗。

芝麻粥：芝麻 50 克、
粳米 100 克，芝麻炒熟磨
成细粉，待粳米煮成粥后
拌入同食，适合头晕目眩、
大便干结者食用。

梨子粥：梨 2 个、粳
米 100 克，加水同煮成粥，
待粥煮好后放入冰糖 50
克，吃梨食粥。该粥具有
润肺、御燥、止咳功效，
可作为秋季常食粥品。

菊花粥：菊花 30 克、
粳米 100 克，先将菊花煎
汤，取汁再煮成粥。菊花
具有散风、疏肝、明目等
功效，对心脑血管疾病具
有较好的防治作用。

银耳粥：银耳 10 克浸
泡半天，粳米 100 克、大
枣 5 枚，粳米加水适量，
煮沸后放入银耳、冰糖同
煮成粥。适用于肺虚咳嗽、
痰中带血、慢性便血者。

菱粉粥：菱粉 60 克、
粳米 100 克，待米煮至半
熟时调入菱粉、红糖同煮
成粥。适用于消化不良、
慢性泄泻者。
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