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前言

　　从20世纪80年代末开始，我应上海古籍出版社和香港中华书局的邀请，撰写《古代养生术》和《
中医保健养生法》两部书稿。
图书出版后，又为台湾世界文物出版社和汉欣文化事业有限公司购得版权而再出版，显示港台有识之
士，已重视中医治未病理论进行养生保健，广大中医师和中医文化爱好者也非常关注。
我在从事中医临床和教学之余，学习有关方面知识和阅读这些书籍，三年后又应《上海中医药杂志》
原主编王若水先生之约，撰写文学巨著《红楼梦》中有关中医药内容成文进行连载，连载后又由上海
书店出版社罗伟国总编汇总出版，取名为《红楼医事》，在行业同事中产生了一定影响，十多年过去
了，尚有学者还问及何处有此书买。
近年来，中医治未病理论引起了中医行业内外很多学者及广大患者兴趣，这是很受鼓舞的大事。
回顾学中医，做中医、教中医、研究中医、发扬中医的近五十年历程，理应对中医药宝库中治未病理
论进行深入浅出的阐述，普及这些知识，让更多读者了解、掌握这些中医的基本知识，做好防病治病
，有利于工作和生活。
为此，我组织各地学者近五十人撰写这套中医治未病丛书，以供交流，并就有关问题就正高明。
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内容概要

　　《治未病延年益寿》从中医治未病理论出发，论述中医药在长寿、延缓衰老方面具有的独特的认
识和良好的功用。
这些不仅被国内大众所认可，也得到国际众多学者的赞赏、应用和推广。
全书共五章。
第一章介绍如何认识中医所说的天年的奥秘、解读天年与衰老关系，以及如何对待衰老；第二章论述
长寿学说，主要对补肾说、补脾说、养心说和理气血说的基本道理和延年益寿方法，及验方、药物进
行分折；第三章介绍长寿方法，有养心动脑、旅游登山、种兰布施、书画琴棋等，通过这些活动，提
高防病健身能力而达到延年益寿；第四章介绍长寿药食，从长寿食物和长寿名方两大方面进行叙述，
长寿食物还分植物类和动物类两种，而长寿名方根据其作用，分为补肾益肝、养心润肺、健脾和胃、
调气和血（阴阳）、补精填髓、安神益智定志、乌须黑发和聪耳明目固齿等八个方面。
最后一章介绍长寿名家，分运动健身的名家、营养平衡的名家、生活有序的名家、调摄情志的名家和
保健养生的名家。
　　《治未病延年益寿》综合论述了中医治未病理论中有关延年益寿的内容，通俗易懂，易于掌握，
为广大中老年人提供了一本实用性很强的颐养天年的参考书。
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书籍目录

第一章 长寿天年第一节 天年奥秘一、天年与老年1.何为天年2.何为老年人二、衰老溯因1.肾气虚衰2.脾
胃虚弱3.气血不和4.精、气、神衰第二节 未老先衰一、未老先衰的表现1.生理上未老先衰2.心理上未老
先衰二、未老先衰的原因——不科学的生活方式1.精神不佳2.劳逸失度3.睡眠不佳4.饮水不足5.生活不
节6.营养不良三、衰老特征1.衰老的生理表现2.衰老的心理表现四、如何对待衰老1.量力而行知天命2.
讳疾忌医误健康3.贪生怕死当不必4.老有所为寿自长第二章 长寿学说第一节 补肾说一、肾是生命的根
本（一）元气根于肾（二）肾精是生命的基础二、补肾以防患于未然（一）补肾何以防衰（二）补肾
摄养的方法三、补肾方药的长寿研究（一）金匮肾气丸（《金匮要略》）（二）还精煎（验方）（三
）龟龄集（《集验良方》）（四）熟地黄（五）制何首乌第二节 补脾说一、脾为后天之本（一）脾主
运化，是气血之母（二）温振脾阳以防衰二、补脾防患于未然（一）脾安则五脏皆安（二）调理脾胃
乃延寿要务（三）日常调摄健脾要点三、健脾方药的长寿研究（一）香砂六君子汤（《医方集解》）
（二）补中益气汤（《脾胃论》）（三）人参（四）黄精（五）灵芝第三节 养心说一、心为君主之官
（一）心主血脉（二）五志为心所使二、养心、养神防患于未然（一）养心则藏安、神宁（二）“太
上养神，其次养形”——养生延寿之“形、神”说三、善医者，先医其心心病还须心药医四、补心方
药的长寿研究（一）天王补心丹（《摄生秘剖》）（二）炙甘草汤（《伤寒论》）（三）丹参（四）
远志第四节 理气血说一、气血是生命的基础（一）气血旺盛，百病不生（二）“气为血之帅，血为气
之母（三）“气为百病之长，血为百病之胎”——“衡法”抗衰原理二、理气血防患于未然（一）补
气血以抗衰（二）调气血以抗衰（三）运动、调摄而理气血三、理气血方药的长寿研究（一）血府逐
瘀汤（《医林改错》）（二）当归第三章 长寿方法第一节 养心动脑一、养心（一）注意精神调养（
二）调摄不良情绪二、动脑（一）勤于动脑（二）适度用脑（三）科学用脑第二节 旅游登山一、开阔
视野，增进知识二、陶冶情操，享受人生三、锻炼体魄，促进健康四、调剂生活，增乐添趣五、增进
交往，结识朋友第三节 种兰布施一、种兰（一）怡情宜性（二）健身益寿二、布施第四节 书画琴棋
⋯⋯第四章 长寿药食第五章 长寿名家
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章节摘录

　　健康身体的千里之堤，往往就溃在开始没有对身体出现的小恙予以重视。
曾遇到过一个因为胆囊坏死，部分肠管坏死住院手术的老人，她形体消瘦，身上插着引流管，生活质
量非常差。
这位老人退休前是位音乐教师，退休后不甘平淡，组织起社区的歌唱团，并担任指挥。
她经常操劳过度，又不注意休息。
后来她的右上腹经常出现隐隐疼痛，她也不在意，常常忍着。
即使出现大便带血，也从不对家人和朋友说起，更不去就医。
她仍忙碌于社团的排练和演出活动。
终于有一天，腹部疼得无法忍受，家人急忙送到医院里检查的时候，才发现胆囊和部分肠道已经严重
溃烂、坏死。
她的病开始只是胆道结石，如果当初发现腹痛的时候就去看病，是不会演变到这个地步的。
现在花了许多钱不说，还需整日插管引流胆汁，生活非常不便，她自己也是后悔莫及。
　　3.贪生怕死当不必　　其实害怕死亡，要求健康长寿，是人之常情。
但人的生老病死就与月亮的阴晴圆缺一样自然而然，树立一个良好的心态，并积极面对，一定程度上
可以达到“正气存内，邪不可干”的效果。
许多疾病，如果人的意志不倒，即使不能痊愈，也可以做到带病延年。
如果意志先倒了，身体很快就会垮掉。
临床观察中不少危重病人，因为坦然自若，置生死于度外，常能心宽体泰，抗病力增强，元气逐渐恢
复，最终获得救治。
而越是忧愁恐惧怕死的患者，则精神崩溃，气血耗散，病情常加速恶化，反多预后不良。
《三国演义》中有两句话：“哀求吕布无人救，骂贼张辽反得生。
”大概这也是一种辩证法吧。
　　今年已近九旬的上海名中医裘沛然老先生就是个很好的例子。
早年裘老欲赴京开会，当时适值飞机失事频繁，后勤部门考虑到他的安全，特为其购置火车票。
但裘老认为航空出事毕竟概率很小，万一恰逢其会，顷刻骨肉俱化，亦算死得痛快！
这比呻吟病榻，经年累月受尽折磨而终归一死的人，似乎要潇洒得多。
所以退掉火车票，改乘飞机前往开会。
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