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等在编写《四库全书总
目提要》时，其中对苏
轼、沈括及《苏沈良方》
的评价是：“宋世士大
夫类通医理，而轼与括
尤博洽多闻。其所征
引，于病证治验，皆详
著其状，确凿可据。其
中如苏合香丸、至宝
丹、礞石丸、椒朴丸等
类，已为世所常用，至
今神效。”“盖方药之
事，术家能习其技，而
不能知其所以然。儒
者能明其理，而又往往
未经实验。此书以经
效之方，而集于博通物
理者之手，故宜非他方
所能及矣。”

从《苏沈良方》的
诸多序言看，这本书是
何年所编，又系何人所
为，目前尚不清楚；而
且，这本书流传初期有
多个版本，文字也存在
较大差异。而说来有
趣的是，沈括和苏轼虽
然同为《苏沈良方》的
作者，但两人有过一段
历史公案，合编成书非
他们所知，也未必符合
他们的心愿。

说起这段公案，还
得从两人关系及历史
上的“乌台诗案”说
起。沈括比苏轼大 5
岁，中进士却晚了 6
年，两人曾同在崇文院
任职。王安石变法时
期，沈括是变法的积极
参与者，而苏轼与司马
光站在一起，属于保守
派阵营。

据南宋王铚在《元
祐补录》中记载：熙宁
五年（1072）时，沈括受
命巡察两浙农田水利，
他曾与时任杭州通判
的苏轼谈论旧情，并将
其新作抄录了一份。
回京后，沈括却以附笺
方式将苏轼的“诽谤诗
句”加以揭发，不过当
时并未引起重视。直
到元丰二年（1079），御
史台官员李定等人接
连上章弹劾苏轼，这才
酿成所谓“乌台诗案”，
苏东坡由此被贬多年，
亲友们也受到了牵连。

当然，《元祐补录》
的记载目前还不能确
证。即使二人生前交
恶，一部《苏沈良方》的
诞生，也会让两人相逢
一书泯恩仇。

宋代医家个
人编撰方书的风
气盛行，学者文人
也每每涉及于此，
形成了所谓的“儒
医”。司马光、文
彦博、沈括、苏轼
等皆有医方著作，
沈括的《良方》和
苏轼所收集的验
方被后人合编为
一部书，这就是
《苏沈良方》。

《苏沈良方》由两部医书
合编而来，一是沈括的《良
方》，另一是苏轼的《苏学士
方》。沈括是北宋官员，也是
熟为人知的《梦溪笔谈》的作
者。据记载，钱塘沈氏一向有
收集药方的传统，当时有“沈
氏五积散”“白龙丸”等家传药
方和药典《博济方》传世。沈
括早年体弱，在家学传统的影
响下，他也十分注意搜集医
方，“凡所至之处，莫不询究，
或医师、或里巷、或小人，以至
士大夫之家、山林隐者，无不
访求，一药一术，皆至诚恳而
得之。”

沈括出身官宦家庭，早年
随父亲沈周游学于泉州、开
封、江宁等地，有相当的社会
历练。后来他出仕后，对各地
医方草药同样留心，尤其他个
人经历的治病过程，更是记之
甚详。某次，沈括背部及右肋
疼痛难当，医生们认为是风
病，但治了几个月都没治好。
后来，某医生向他传授“神保
丸”，这才得以痊愈。再有一
次，沈括在察访河北时眼疾复
发，试用了各种医药都不见
效。所幸后来遇到一个郎官
丘革开了一服“四生散”，眼睛
的肿痛才告消失。对于这些
经历和药方，沈括都详细记入
《良方》，并尽可能注明每一
药、每一方的来源及出处，以
便后人学习参考。

至于沈括本人，也经常为
人治病。他曾用“通关散”治
愈卢州万参军的久泻不止，用

“伊祁丸”治愈胡楚望博士的
关节肿痛，用“加减理中汤”治
愈领军韩录佰的“胸满欲死”，
用“乌头汤”治愈癔病失明
等。元祐二年（1087），江浙
爆发疟疾，常州某客有一妙
方，沈括留心观察并将之收入
《良方》，是为“七枣散”。由于
经常在外行医，沈括在当时的
官场中有“博学淹贯，无所不
通，于医尤精”的称誉。

沈括在《良方》序言中提
出：治病有五难，即“辨疾难，
治疾难，饮药难，处方难，辨药
难”。因此，但凡治病用药，都
要十分审慎地考虑疾病发生
的一切因素，“目不舍色，耳不
舍声，手不释脉”；在因人施药
的同时，也要考虑患者的饮
食、心理和生活环境等各方面
因素，综合治理。

大约在庆历、熙宁年间，
沈括将平时收集到的药方、医
术等编成《灵苑方》。晚年被
贬谪期间，又编成《良方》一
书，这也是他一生治方的总
结。可惜的是，前书已佚，唯
有后书留存。

据记载，沈括的《良方》原为10卷，后人
将苏轼的《苏学士方》加入后变成15卷，即
所谓《苏沈良方》。和沈括一样，苏轼也出身
于仕宦家庭，而且同样兴趣广泛，对医学医
药颇为留心。在其一生中，苏轼曾在山东、
江苏、湖北等多地为官，他每到一地，都会留
心地方上的验方效剂，并将之记入自己的笔
记杂著之中。此外，苏轼还利用在朝为官的
有利条件，收集了不少宫廷秘方。

《东坡志林》中说，“（苏轼）所至常蓄善
药，有求之，则与之。”在杭州做知州时，苏轼
不仅治理了西湖、兴建了苏堤，而且还建了
一所名为“安乐”的医院，三年中收治病人近
千名。某年，杭州发生疫病，一时人心惶惶，
所幸苏轼之前曾收录了一个名为“圣散子”
的药方，该药方所用都是中下品药，“略计每
千钱即得千服”，杭州人“得此药全活，不可
胜数”。

苏轼为人开朗，性格豁达，他平时十分
注重健身防病，并形成了一套独特的养生方

法和理论。譬如在营养方面，苏轼倡导多吃
蔬菜、少吃肉食；在生活饮食方面，他主张起
居有常，未饿即食，未饱即止，饭后饮茶散步
等；在健身方面，苏轼提倡适当运动，并重视
精神情志的调节，这些主张与现代保健观念
十分吻合。

通常来说，历代养生家都认为静养贵在
养心，因为心是人的主宰，所谓“心静则神清，
心定则神凝，心虚则神守，心灭则神存”。心
是精气神的主宰，无论炼精、炼气还是炼神，
都应先从炼心开始。对此理论，苏轼以“安”

“和”二字加以阐释，“安则物之感我者轻，和
则我之应物者顺。外轻内顺，而生理备矣”。
在他看来，“物之来也，吾无所增；物之去也，
吾无所亏”，这种不为外物所扰的安静平和，
才是消灾免病、延年益寿的关键。

累积多年后，苏轼将记下的药方和养
生理论分别写成《苏学士方》和《东坡养生
集》等著作，这也为《苏沈良方》的合编提供
了基础。
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《苏沈良方》书影。 画家刘运良笔下的苏东坡。
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