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内容概要

佛教文化源远流长，它渗透在中国人的生活中，影响了我们的生活观念和习惯。
其中，佛教对人体医学、生活保健的认识博大精深，对身心调和与健康生活的具体要求比比皆是，它
们，涉及到我们日常的饮食和呼吸，涉及到我们的道德修养，涉及到我们的情绪调节，也涉及到我们
精神生活的达观和纯净⋯⋯    身体的病痛从何而来？
心中的不满如何疏导？
精神的愤懑如何化解7健康和谐的人生如何养成？
现代人生活在追逐与压力之中，忽略着损害身心健康的病源，却盲目地进补、片面地自我安慰，殊不
知身心的调和是一项复杂的系统工程，没有身体与精神的双重调和，又如何能够创造和谐的人生？
    《慈悲祛病》，从生理、心理两方面的健康误区入手，从饮食、呼吸、生活规范、情绪调节、心灵
净化等多方面角度，以日常生活行为为主线，以现代养生、日常保健的科学观念和科学方法为内容，
全面介绍健康生活的诸多要素，内容浅显，简单易行，人人可学。
    《饮食保身》，详尽介绍了佛教文化中对于日常饮食的认识，在饮食质量、饮食卫生、饮食习惯和
饮食禁忌等多层面，结合现代营养学、养生学的科学方法，提出了全方位的健康方案。
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作者简介

伍晓玲，上世纪70年代末人，湖南人，现居北京。
素食主义推崇者，深切感受到素食带给人的身体和精神的双重收获，并且获益终身。
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章节摘录

插图：饮食在中国的出世不凡，不仅是有这样的经典之教，还由于它是中国传统文化儒家核心思想—
—礼的本源。
“夫礼之初，始诸饮食”，礼的发端与饮食相连，就给这一普通的生活行为，赋以社会内涵。
在中国，但凡人生的喜怒哀乐、婚丧喜庆、应酬交际等活动都与饮食密切相关，以此增进人与人之间
的伦理关系，“以乡燕之礼，亲四方之宾客；以饮食之礼，亲宗族兄弟”。
《左传》中也说“飨以训恭俭，燕以示慈惠”。
由此可见，以吃喝为主要内容的宴饮礼仪，它的社会意义已远远超出美食享受之外，而是可以用来表
现尊卑贵贱的社会秩序，承担着联络宾客、增进友谊，体现恭谦慈惠的道德风范。
吃喝宴饮已成为人际关系不可分离的重要组成部分，以伦理为本位的儒家思想在这里有淋漓尽致的表
现。
有人把中国的文化比喻成一个大海绵，说它的包容性很好，能容一切外来之物，饮食文化亦然。
包容的前提是认同，外来的饮食习惯之所以能与中国的饮食文化水乳交融，主要是在饮食观念上认同
中国传统儒家的伦理道德。
比如佛教，中国古代第一部佛教史著作《魏书·释老志》认为，佛家的五戒“去杀、盗、淫、妄言、
饮酒，大意与仁、义、礼、智、信同，名为异耳”。
佛教将其饮食观念解释为符合儒家道德观念的行为，从而实现对儒家伦理的认同，为印度佛教的中国
化做了铺垫。
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媒体关注与评论

食若过饱，则气急心满，百脉不通，令心闭塞，坐念不安；若食过少，则身赢心悬，意虑不固。
若食秽触之物，令人心识昏迷；若食不宜之物，则动宿病，使四大违反。
　　——《修习止观坐禅法要》
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编辑推荐

《饮食保身》：《佛遗教经》中说，“汝等比丘，受诸饮食，当如服药，于好于恶，勿生增减。
”佛陀教诲我们要将饮食当作维持人体生存的“药”，不能贪求口腹之欲，要做到饮食有方、饮食有
节。
饮食有方、合理调节，才能吃得健康，科学的饮食是身体健康与精神愉悦的保障。
净空大师：素食是养生之道，佛教的饮食，卫生、卫性、卫心用佛教的智慧指引健康生活
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