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前言

养生不仅仅是人追求延年益寿的饮食起居方式，更多是在生命过半后调整或加强饮食起居的生活方式
。
既然要总结以前饮食起居方式的对错，就要找出你需要的。
如果你缺少动，就要知道动的理由；如果你缺少静，就要找到以静制动的办法。
一定要因地制宜，因人制宜。
自21世纪起，延年益寿的理论转以抗氧化、抗衰老物质养生保健。
故，人们既需要遵循良好的饮食起居方式，还要辅以抗氧化、抗衰老物质。
当前的医药研究成果表明，可靠的抗氧化、抗衰老成分只存在于植物中。
养生延年、医疗保健的方法离不开药用植物。
近来坊间的各种健康传教士枪锋一转，都写出了各种各样的抗氧化、抗衰老书籍。
于是，与维生素A、维生素C、维生素E沾边的，含黄酮物质的植物，都成了“抗衰老”物质，突然间
如回到秦始皇时代寻访不老之药的热闹。
传统中医里可以称为“药用”的植物几乎包含每一个物种，几乎没有不能入药的植物。
如果你没有更多的养生知识，那你千万记住要判断选择没有毒性（或没有副作用）的植物，这样才不
会对身体造成伤害。
中国的医道是个大众产品，是由古人以生活中的点滴生存经验积累而成；中国的养生之道，更是个大
众产品，养生之道是灵魂与物质、世道、文道紧密结合的产物，不仅仅是医学家，还有哲学家、文学
家、艺术家和历朝历代的达官贵人、野鹤闲云式的隐逸之人都不断丰富，使中国的养生之道成了文化
。
中国人的养生之道所融合的生命哲学的宽博和养生理论的空灵，都是需要后人用一辈子去思索、去“
悟”的。
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内容概要

　　松针中含有多种维生素、氨基酸以及无机元素钙、铁等营养成分，组成了一个丰富的营养素库，
松树身上的提取物生物类黄酮在预防和治疗高血压、高脂血症、脑动脉硬化症等现代心脑血管综合病
症上作用显著，在临床应用上已造福了几百万患者。
　　“松针革命”系列图书出版以后，个别地方发生哄采公园绿化松树的现象，我们再次呼吁：合理
采集松针，保护松树资源！
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书籍目录

一、1生养身的选择二、2种中国松保障国人健康马尾松油松三、食品、保健食品、药品与松针的3大宝
库松针宝库之一：营养素库松针宝库之二：药用生物黄酮库松针宝库之三：一氧化氮四、松针健康养
生的4大功效和真实故事健康之功（一）抗过敏体质（二）抗辐射伤害（三）抗溃疡炎症（四）恢复
人体机能养生之效（一）软化血管（二）营养充裕（三）调节人体免疫系统（四）调节肾上腺激素五
、松针挑战5大养生理论营养进食肢体活力经络通畅排毒养颜精神免疫六、家家齐动手——松针茶洗
、煮、喝6个秘诀技巧如何识别怎么采用何洁净怎样洗选甚容器如何煮怎样调味怎么喝长饮短喝怎掌
握怎样保存怎么贮七、7种松针养生食品的调配清单一杯神奇的养生茶：松桑降糖茶一碗可口的养生
饭：松子饭一碟味美的养生菜：松子炒玉米一盅醇香的养生酒：红松针清酒一种滋补的养生粥：松针
葛根胡萝卜粥一盘香甜的养生点心：松针料理一例清淡的养生汤：松针、枸杞蛋花汤八、松树8大部
位的养生功效介绍松针松树皮松果松子松根松脂松节松花（粉）九、怎样利用松针轻松解决9大常见
顽症感冒腹泻口腔溃疡妇科炎症关节炎胃病便秘（包括习惯性）失眠症高血脂、高血压附录：喝松针
茶，练性福操
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章节摘录

插图：一、1生养身的选择我国古代圣贤者对于人的自然衰老现象有一定的科学认识，如宋代唐慎微
编撰的《证类本草》等医学古籍中就总结出“轻身”“明目”“聪耳”“益智强志”“耐寒暑”“好
颜色、润泽皮肤”“强筋骨、坚齿”“强阴、益子精”“黑毛发”衰老和抗衰老的九大指标，这是古
人心目中的长寿模型。
这一长寿模型千百年来主导了人们对抗衰老养生物质的认识，也主导了中国传统医学对养生药物功效
的分类，具有实际临床价值。
1.轻身古人认为，人应该有灵活的肢体，行动便捷、灵敏，这是年轻的标志。
而反应迟钝、行动不便、肢体步态蹒跚则是衰老的重要体征。
所以，在《证类本草》对抗衰老的药物的记述中大量使用了“轻身”的概念。
轻身，无疑是抗衰老的重要目的，也是作为评价抗衰老药物功效的重要指标。
今人热衷于减肥、滋补等就是追求“轻身”。
当今五十岁以上的人精力仍然充沛，有灵活的肢体，不知疲倦，就是保养得较好的；如五十岁以上稍
作运动已有明显的疲乏，精力恢复慢以及同时出现下面将要提到的视力减退、听力障碍等多项特征，
就要注意养生了。
2.明目视力是古人评估一个人是否衰老的又一项重要指标。
视力减退、眼花是现代衰老学中的一项重要指征，有“老眼昏花”之说。
所以，提高视力、纠正眼花作为抗衰老药物的一项指标，不仅是现代抗衰老学的研究目的，而且也符
合现代老年医学的论述和中国传统医学的认识。
《内经》指出：“五十岁，肝气始衰⋯⋯目始不明。
”如果人年过五十岁，眼睛仍然清澈明亮，说明这人的身体体质较好；如年过五十岁，眼睛出现不同
程度昏花，虽符合正常的生物规律，但仍需要注意养生了。
3.聪耳古人认为，“明目”以外，还须“聪耳”，所以，听力是“明目”以外反映人体生理机能的重
要指征。
现代老年医学认为，随着人年龄的增长，耳朵的老化过程不仅存在耳鸣、听觉功能障碍，还存在听觉
中枢系统的功能障碍，随着年龄的增长，以上听觉障碍加重，成为衰老的重要特征之一。
《证类本草》记载了许多聪耳的药物，反映了这些药物在抗衰老、提高听力方面的价值。
现代人听力出现迟钝要六十岁以上，如六十岁以下就有听力障碍，则需要重视自己的身体状况了。
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编辑推荐

《松针养生革命(全新精编版)》：最简便有效的养生植物风靡海内外向世人展示松树的神奇功效几代
松针科学家的心血将科研成果转化为大众可操作的日常养生保健方法心脑血管病人惊呼：神奇！
原彩图文版曾获2007年全国科技优秀畅销书奖，不花钱、最简便有效的养生植物，《松针养生革命(全
新精编版)》动摇了医学上人体重大器官的疾病只能治疗不能治愈的论点。
松针用于养生保健是其他植物无法替代的，松针里有目前可知的药用植物里都不曾发现的治疗心脑血
管疾病、高血压、高血脂、糖尿病等疾病的成分。
松树里有国际上公认的抗氧化、抗衰老成分，松针茶对康复“性福”生活有独特功效。
2008年8月28卷15期《中国老年学杂志》刊载医学论文《松针油抗甲型流感病毒的实验研究》写到：松
针油对甲型流感病毒H1N1亚型有直接灭活作用。
而且随着浓度的升高，灭活作用增强。
说明松针油可能具有直接杀伤病毒的作用，或者松针油中的某一天然化合物在体表能与甲型流感病
毒H1N1亚型表面的某个特征性部位结合，使甲型流感病毒H1N1亚型很难进入细胞进行复制。
同时，松针油对抑制甲型流感病毒H1N1亚型在细胞内增殖有明显的作用。
其作用机理可能是抑制病毒核酸复制或阻止病毒蛋白合成。
松针油在病毒对细胞的吸附阶段也起到一定作用，阻止了病毒的吸附，使病毒不能进入细胞内复制。
2009年1月15日、16日，中央电视台十套《绿色空间》播出电视片《青松不老》(上下集)，从实例到历
史传承、科学养生，系统介绍了松树物的药学原理和应用。
2009年8月13日，松疗图书登上中央电视台一套新闻联播。
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