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前言

　　健康长寿，是人们自古以来就不断追求的。
为此，从古至今各类养生方法层出不穷，求医问药者有之，长期服用保健食品者有之，坚持体育锻炼
者有之，选择环境隐居者有之，采气炼丹者有之，遁入空门者有之，提倡顺其自然者有之，等等等等
，不胜枚举。
但是，这种种养生方法都忽略了至关重要的一点一一心态。
心态，来源于养生者的主观意识，人的主观意识是养生的主观内在因素。
没有能正确接受事物，平衡事物的思想和灵魂，不可能拥有健康的心态，没有健康的，心态，无论采
取何种养生方式，都不会取得很好的效果。
所谓“天向一中生造化，人在心上起经轮”，其实说到底，养生的根本在于了解自己，摆正自己，平
衡自己的心态。
采取适合自己的一套方法来调整自己，把握好自己的生命。
　　纵观我国古往今来的医家著作，将这一养生观点阐述得最为完备、精辟的，莫过《千金方》！
　　本书以《千金方》的养生原则为主线，紧扣《千金方》养生方法，突出《千金方》养生理论中独
有的特色。
从精神、养气、运动、饮食起居、美容等方面，详细指导人们如何在日常生活中养生，理论与实践相
结合，让大家对养生有更深刻的了解。
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内容概要

本书是《备急千金要方》和《千金翼方》二书的合称。
孙思邈认为“人命至重，有贵干金，一方济之，德逾于此”，故将自己的两部著作均冠以“
千金”二字。
这两部书的成就在于：对张仲景的“伤寒杂病论》有很深的研究，为后世研究《伤寒杂病论》提供了
可贵的门径，尤其对广义伤寒增加了更具体的内容；创立了从方、证、治三方面研究《伤寒杂病论》
的方法，开后世以方类证的先河；是我国最早的医学百科全书，从基础理论到临床各科，理、法、方
、药齐备。

本书收集了从张仲景时代直至唐代的临床经验，历数百年的方剂成就，涉及内容一类是典籍资料，一
类是民间单方验方。
广泛吸收各家之长，雅俗共赏，缓急相宜。
《千金方》对方剂学发展作出了巨大贡献，有极高的学术价值，是价值千金的中医瑰宝。
中医药学者及爱好者在阅读仲景书方后，再读《千金方》，能大开眼界，拓宽思路。
《千金方》中源流各异的方剂用药。
显示出孙思邈的博极医源和精湛医技。
后人称《千金方》为方书之祖。

孙思邈崇尚养生，并身体力行，正由于他通晓养生之术，才能年过百岁而视听不衰。
他将儒家、道家以及佛家的养生思想与中医学的养生理论相结合。
提出许多切实可行的养生方法。
时至今日很多内容仍对人们的生活起居起着指导作用，如心态要保持平衡，不要一味追求名利；饮食
应有所节制，不要暴饮暴食；气血应保持畅通。
不要懒惰呆滞不动：生活要起居有常，不要违反自然规律⋯⋯
由于《千金方》的影响很大。
被誉为我国古代的医学百科全书，在传统医学的发展中起到了上承汉魏、下接宋元的历史作用。
两书问世后。
备受世人瞩目，甚至漂洋过海，广为流传。
日本在天宝、万治、天明、嘉永及宽政年间，都曾经出版过《千金要方》，其影响可见一斑
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书籍目录

第一章  《千金方》，孙思邈养生精神的载体
第二章  “大医治病，必当安神定志”——《千金方》的精神养生
第三章  “安身之本，必资于食”——《千金方》的饮食养生
第四章  “惜气所以全其身”——《千金方》的养气养生
第五章  “养性之道，常欲小劳”——《千金方》的运动养生
第六章  “光泽少嫩，面如莲花”——《千金方》的美容养生
第七章  “行住坐卧，宴处起居，皆须制度”——《千金方》与居处养生
第八章  “淡然无为，神气自满”——《千金方》的情志养生
第九章  泽被后世——《千金方》衍生出的现代养生疗法
附录
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章节摘录

　　孙思邈曾经和皇帝一起到过九成宫。
卢照邻病了，住在他的住宅里，当时院子里有一棵大梨树，卢照邻就为那梨树作了一篇辞赋，赋的序
言说：“癸酉这年，我卧病在长安光德坊的官舍里，这里的老人说，这是鄱阳公主的城邑。
从前鄱阳公主没有出嫁就死了，所以她的城邑一直荒废着。
当时有一位处士叫孙思邈，他通晓古今，学尽各种数术。
他谈论起道家的理论来，就像古代的蒙县庄子；他的学问深入不二，就像当今的维摩诘；至于推算天
文历法量度天地，则可以与洛下闳、安期先生相提并论。
他自己说生于开皇辛酉年，已经九十三岁了。
到乡间打听他，人们都说他已经几百岁了。
另外，他和人们一起谈论起周、齐之间事来，记得清清楚楚，就像亲眼见过。
以此检验他，就不止是一百岁的人了。
然而他的耳不聋，眼不花，神采奕奕。
可以说是古代的聪明傅达长寿之人了。
　　当时卢照邻很有名气，他得了重病，他嗟叹每个人的承受不同，不知道人长寿短命如此悬殊。
于是他问孙思邈：　“名医治病，它的道理如何呢？
”孙思邈回答说：“我听说善于谈论天的人，一定要向人打听；善于谈论人的人，一定要以天的道理
为依据。
天有四时的变化，五行的运转，寒暑交替。
它的运转，和就下雨；怒就刮风；凝结就是霜雪；张扬就是虹霓。
这是天地的规律。
人有四肢和五脏，有醒有睡，有呼有吸，循环往复。
流动，就形成人体的营养作用、卫外机能和血气循环；明显，就成为人的气色；发声，就有了人的声
音。
这是人的规律。
阳性，用它的精神；阴性，用它的形体。
这是天和人相同的地方。
等到失去这种正常现象，热气上升则生热；不然就生寒；凝结就成为肿瘤；凹陷就成为痈疽；奔跃就
成为喘息、困乏；竭就成为焦枯。
病情呈现在表面，病变动却在形体内。
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编辑推荐

良石、韩珊珊、王会军编著的《新编千金方智慧养生(经典珍藏版)》以《千金方》的养生原则为主线
，紧扣《千金方》养生方法，突出《千金方》养生理论中独有的特色。
从精神、养气、运动、饮食起居、美容等方面，详细指导人们如何在日常生活中养生，理论与实践相
结合，让大家对养生有更深刻的了解。
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