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内容概要

　　本书系统地介绍了孙思邈的养生长寿方法。
全书共分四部分，分别阐述了孙思邈生平与贡献、孙思邈长寿与养生理念的建立、孙思邈行之有效的
养生方法、和孙思邈长寿养生经典歌诀。
并结合现代科学、现代养生观点进行了分析、总结、提炼，使之更加科学，以供人们健身养生之用。
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作者简介

王强虎主任医师，国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，现为全国针灸临床研究中心陕西中心副
主任。
出版著作80余部，其主要著作不但畅销于大陆，且多部图书的版权输出到港、台地区，5种图书获全行
业优秀图书对外输出奖，2008年《拯救猝死》一书获全行业畅销书图书奖，2010年主持的《中国针灸
对外交流通鉴》获国家出版基金资助。
2009年至2010年连续两年主持陕西省人力资源社会保障厅《健康送专家》三部图书编写工作，2009年
著的《孙思邈养生长寿之道》入选陕西历史文化百部丛书。
让每个人都健康的生活是作者的恒久信念。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.既病防变 疾病发生后，必须认识疾病的原因和机制，掌握疾病由表人里，由浅入
深，由简单到复杂的发展变化规律，争取治疗的主动权，以防止其传变。
如治疗肝病结合运用健脾和胃的方法，这是因为肝病易传之于脾胃，健脾和胃的方法即是治未病。
“未病”一词首见于《素问·四气调神论》篇，“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之
谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎！
”这段话从正反两方面强调治未病的重要性，已成为预防医学的座右铭。
 孙思邈继承了《黄帝内经》强调“风雨寒暑”“虚邪贼风”要“避之有时”和“治未病”的思想，以
此为养生原则，提出了“养性”之说，在《千金要方·养性序》中反复强调“善养性者，则治未病之
病，是其义也”“是以圣人消未起之患，治未病之疾，医之于无事之前，不追于既逝之后”。
因此，健康长寿理念的指导思想应该是未老先防，预防胜于治疗，健康掌握在自己手中，强调健康长
寿健体以预防为主，“治未病”思想贯穿中医学的始终，强调“防患于未然”，孙思邈的这一长寿思
想对中华民族的繁衍昌盛及保健事业起了不可估量的作用。
孙思邈在《黄帝内经》的基础上还比较科学地将疾病分为“未病” “欲病”“已病”三个层次，“上
医医未病之病，中医医欲病之病，下医医已病之病”。
他反复告诫人们要“消未起之患，治病之疾，医之于无事之前”。
他论治未病主要从养生防病和欲病早治着眼，所著《千金要方》中载有一整套养生延年的方法和措施
，很有实用价值。
 （六）寿命长短完全在于自己掌握 “我命由我不由天”是中国道教文化宝贵的传统思想。
具体说来，道教“我命在我不在天”的生命哲学观主要有三个基本理念：即贵人重生，“生为第一”
的乐观主义人生态度；“性命由己，操之在我”的命运自主思想；延生有术的生命实践操作思想。
这三个基本理念是道教在继承中国传统寿老思想、“天人合一”及荀子“制天命而用之”思想基础上
，根据自己的宗教信仰和修行实践需要而加以发扬光大的。
 抗拒死亡、延长生命是人类普遍的一个理想。
人，有生就有死，这是自然规律。
但人类的寿命极限即天命却是可以通过种种努力、途径加以延伸的。
可以肯定，只要遵循和掌握一定的养生方法，做到起居有常、精气不耗、饮食有节等，在现代医学科
学的不断推动下，人类通过科技进步，最终将实现道教先贤所追求的“长寿理想”。
从这个意义上说道教“我命在我不在天”的生命自主思想蕴涵着极为深刻的科学精神和科学思想，它
能激励人们去不断探索、创造出各种能战胜疾病、抵御衰老的延年益寿的方法与措施。
 孙思邈是信奉道教的一位道士。
“我命由我不由天”同样是孙思邈健康长寿的主要观点之一，孙思邈认为，个人寿命的长短，主要由
自身决定，寿命长短，可以自我掌握。
孙思邈认为，寿命长短，在于修炼，他在《养生铭》中说“寿天休言命，修行本在人”。
总之，人的长寿和夭折不在天命，而在自身的修养锻炼。
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编辑推荐

《分享百岁药王的长寿经验:揭示孙思邈养生之道》揭示孙思邈养生之道。
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