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前言

看《孔子》，学孔子中医养生之道    大型史诗电影《孔子》已于春节前热播。
说起孔子，很多人脑海中闪过的定义是教育家、思想家、道德家⋯⋯但你知道吗？
其实孔子还是一位“养生家”。
孔子最旱提出了关于饮食卫生、饮食礼仪等内容，为中国烹饪观念的形成，奠定了重要的理论基础。
孔子的饮食思想丰富而具体，并且与实践相结合。
他虽然幼时家贫，后来发迹(升官)，但能享有73岁高龄，这与当时(约公元前500年)人的平均寿命仅30
岁左右相比，确为“高寿”了，孔子长寿的奥秘便是他的“食经”。
    “知者乐水，仁者乐山；知者动，仁者静；知者乐，仁者寿”、“知之者不如好之者，好之者不如
乐之者”、“食不厌精，脍不厌细”⋯⋯在他的众多精彩的学说中，处处闪现着养生智慧的光芒，尽
管经历了数千年的风雨洗礼，这些养生哲学和理论却依然焕发出不老的魅力。
细细品味，还能发现当中不少正是指导现代人健康生活、快乐工作、和谐相处的金科玉律。
    人们对孔子的“学而时习之，不亦乐乎，有朋自远方来，不亦乐乎。
”耳熟能详。
其实，这句话所包含的就是一种倡导在学习、实践中体会快乐，在与人相处、人际交往中体会快乐的
心态。
是孔子心理养生的方法，也是孔子具有的一种自我调节的能力。
    孔子不但注重精神修养和形体修养，而且对起居饮食也非常重视。
    孔子喜欢做工精细的食品，对菜肴要求刀工严格，肉丝要切得细而匀称，一定要达到形、色、味俱
佳。
因为这样能增加食欲，使人看着满意吃着香。
对于饮食，孔子还有自己的原则：“食不厌精，脍不厌细。
而且，鱼馁而内败，不食；色恶，不食；臭恶，不食；失饪，不食；不时，不食；割不正，不食；不
得其酱，不食；肉虽多，不使胜食气。
唯酒无量，不及乱；沽酒市脯，不食。
不撤姜食，不多食。
”(《论语·乡党第十》)。
这段话的意思就是，对于放久而腐败变质的食物绝对不吃，对变了色有异味的食物不吃，对烹饪不得
法达不到食用要求的不吃，对过了时节降低了菜肴质量的不吃，对不按规格要求胡乱取用的肉不吃，
对主菜和调味品不配套的不吃，在宴席上要少吃肉多吃主食，能饮酒但不可喝醉，从集市上随便买来
的酒和熟肉不吃，虽然席上佐料还有但不贪吃以适度为好。
孔子对饮食健康的重视程度由此可见一斑。
    孔子一生在饮食、运动、心理养生上都很有心得，如：在孔子关于修心的理论中，还有一条很值得
在职场中打滚，而又经常感觉压力大、郁郁寡欢的现代人借鉴。
这就是“知之者不如好之者，好之者不如乐之者。
”这句话引申到现代的意义，可以理解为：“同一份工作，业务能力强的人不如喜欢这份工作的人，
喜欢、爱好这份工作的人又比不上能够陶醉于工作中的人。
”孔子还常常和他的弟子们一起进行野游和登山活动，并在郊游和登山过程中，边讲学边议论，边观
赏大自然的风光。
    孔子一生周游列国，颠沛流离，尽管如此，他仍享年73岁，这在当时，可谓高寿。
因此，无论是他的体力还是寿命都足以表明孔子一生在养生中受益匪浅。
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内容概要

　　孔子一生周游列国，颠沛流离，尽管如此，他仍享年73岁，这在当时，可谓高寿。
因此，无论是他的体力还是寿命都足以表明孔子一生在养生中受益匪浅。
这本由洪佳婧、杨忠宇编著的《孔子长寿养生经》介绍了孔子饮食养生八法、孔子情志养生法、孔子
运动养生法，解释了“什么是八不食”，告诉人们要长寿就要戒绝四种毛病。

　　这本《孔子长寿养生经》适合普通大众阅读。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孔子长寿养生经>>

书籍目录

第一章 孔子饮食养生之一——食不厌精，脍不厌细
　孔子养生真经的传世智慧
　食不厌精，防止病从口入
　老年“精”要适当
　脍不厌细利于消化
　饮食礼仪中的敬畏与感恩
第二章 孔子饮食养生之二——肉虽多，不使胜食气
　膳食结构中的“定时炸弹”
　养生秘籍之五谷为养
　五果尽量生吃
　五畜能增补营养之不足
　五菜是膳食纤维主源
　老年人吃肉有讲究
　孩子吃多少肉才合适
第三章 孔子饮食养生之三——唯酒无量，不及乱
　酒是魔鬼酿成的毒水
　来数数酒的千蛛万毒手
　饮酒忌讳多多
　喝酒不伤身的“闭穴功”
　喝酒时不宜食用的4种菜
　教你十二路醒酒法
第四章 孔子饮食养生之四——不撤姜食
　孔夫子每日必食姜
　谨护元气——男子不可百日无姜
　八荒六合——冬吃萝卜夏吃姜
　毛泽东谈孔子的用姜之道——驱寒发汗治感冒
　逍遥游——出门带块姜
　解剖姜的养生图谱
第五章 孔子饮食养生之五——不多食
　长寿秘诀：孔子每餐只吃七分饱
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第七章 孔子饮食养生之七——重食医
　培养耐药性——等于慢性自杀
　滥用抗生素——每年致死8万人
　药食同源——重视食疗，远离疾病
　对号入座——7种体质你是哪一种
　食疗壮阳应审时度势
　肾虚≠性虚，食补慎吃动物鞭
　9种方法吃掉亚健康
　熬夜综合症饮食疗法
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第十三章 孔子喜爱的养生运动
　简单有效的健身运动——大步行走
　减轻压力的健身运动——登山运动
第十四章 随时随地皆养生——生活中的运动养生

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<孔子长寿养生经>>

　下跪可以锻炼胃经
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　爬楼梯能健身
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章节摘录

孔子养生真经的传世智慧    1. 流传2500年的养生密码    不少人都误认为孔夫子是一位纤纤细手、肩不
能挑、手不能提的文弱书生。
其实不然，“孔子长九尺六寸”。
古代的尺比现在的尺要短，周尺的一尺为现在公制的19.91厘米，这样计算，孔子身高约在1.80米以上(
见《史记·孔子世家》)。
    《淮南子》中还说，孔子的勇超过著名的勇士孟贪，跑步的速度能追上野兔。
当然，对孔子的这些描述可能有些夸张，但足以说明孔子是一位体格健壮、勇猛力大的人。
    2500年前的一天下午，敌国部队攻入城郭，所悬城门突然放下。
就在这十万火急时刻，孔子举起城门，大喊一声“快些逃命”，救出了众多诸侯(见《左传》)。
    众人在心存感激之余，对于孔子的神力万分佩服，纷纷询问如何练就神力。
对此，孔子笑而未答。
    不过，这个秘密每位孔门弟子可都知道。
事实上，孔子具有这样的体格和气力，和他经常从事体育锻炼是分不开的，同时也与他的饮食养生有
一定关系。
    在孔门弟子编辑的《论语·乡党》中记录了孔子饮食的秘密：“食不厌精，脍不厌细”。
    大家都知道，孔子为了宣扬自己的主张，周游列国，曾经被斥于齐，逐于宋、卫，困于陈、蔡之间
，受到了许多磨难。
    在跟随孔子游说诸国的过程中，弟子们渐渐发现，给老师洗菜做饭是件“苦差事”。
在做饭之前，米一定要反复洗上几遍才能达到要求。
同时，老师对菜肴要求刀工严格，肉丝要切得细而匀称，一定要达到形、色、味俱佳。
    今天，我们不可能知道孔子所说的“精”、“细”具体到什么程度。
用现代的眼光来理解，是粮食一定要收拾得干净，包括把粮食中的灰尘清洗干净、杂物挑除干净、霉
变和虫蚀部分清理干净等；肉一定要加工得精细，薄厚均匀利于消化。
    “食不厌精，脍不厌细”终极传递的是一种态度，是一种朴素的、温暖的生活态度。
品味人生，修身养性，其目的正是要在愉快的生活中度过美好的每一天。
    圣人的智慧终归是圣人的智慧。
    2. 现代社会食品安全屡亮红灯    在那个年代，孔子能意识到“病从口入”，很难能可贵。
但对此，一些现代人却不以为然，“不干不净，吃了没病”的口头语，会不时在人们耳边响起。
在广大农村，特别是边远的地方，这种意识更强烈。
    你可能也已发现，最近这几年，不是这个食品下架，就是那个食品原材料有问题。
下面我将近几年较大的食品卫生危机事件归纳一下，以警示大家：    (1)福寿螺致病    大多数患者因为
食用了某酒楼的福寿螺后导致发病。
    (2)人造蜂蜜事件    现在蜂蜜造假的手段五花八门，有的是用白糖加水加硫酸进行熬制，假蜂蜜几乎
没有营养价值可言，而且糖尿病、龋齿、心血管病患者喝了还可能加重病情。
    (3)“口水油”沸腾鱼    某市沸腾渔乡将掺有客人的口水、收桌扫进去的剩渣、纸巾，甚至还有烟头
的油，简单过滤后再给人吃的“口水油”沸腾鱼事件。
    (4)“苏丹红”鸭蛋    由某禽蛋加工厂生产的一些“红心咸鸭蛋”被查出含有苏丹红Ⅳ号。
同时又检出六种咸鸭蛋含苏丹红，在其他地区也陆续发现含苏丹红的红心咸鸭蛋。
国际癌症研究机构将苏丹红Ⅳ号列为三类致癌物。
    (5)“嗑药”的多宝鱼    某市公布了对30件冰鲜或鲜活多宝鱼的抽检结果，30件样品中全部被检出硝
基呋喃类代谢物，人体长期大量摄入硝基呋喃类化合物，存在致癌的可能性。
    (6)陈化粮事件    北京、天津等地相继发现万吨“陈化粮”，并称这些“陈化粮”均是“东北米”。
陈化粮会感染黄曲霉菌，继而产生黄曲霉毒素，长期食用会致癌。
    (7)毒奶事件    某婴幼儿奶粉里检出了三聚氰胺，造成很多婴幼儿出现泌尿结石症状。
    这些触目惊心的案例，让我们不由自主地想起“食不厌精”这句话。
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    假设一下，如果孔子他老人家看到以上案例，不知作何感想，即使转世的大罗神仙“有幸”吃到这
些食物，恐怕也命不保兮，何况你我！
    低下头来沉思，食品安全为什么屡亮红灯？
可以说这一切皆源于人的欲望。
从这个角度来说，我们既是这场危机的受害者，也是制造者。
P16-18
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编辑推荐

孔子在战乱年代、流离困苦的生活中活到73岁，相当现代人至少活到120岁。
    孔子的饮食，与《黄帝内经》中的饮食养生原则不谋而合。
    孔子戒揣测、武断、固执、自以为是四大恶习，怡情、养心是长寿之道。
    这本由洪佳婧、杨忠宇编著的《孔子长寿养生经》结合孔子饮食、情志、运动、养生法。
为现代人提供三十多种长寿方。
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