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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”。孔子最早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，

前　言



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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重要的一条。《论语·乡党》中记载：孔子一看见丰盛的菜肴，神情

就会为之改变并不自觉地站起来。这说明孔子他老人家也是喜欢美味
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抗衰老、延寿命，经常饱食则使人早衰，对人体有害。

长寿秘诀：孔子每餐只吃七分饱 ……………………………………… 89

暴饮暴食——胰腺会“自杀” ………………………………………… 90

不多食——猴子多活 7 年 ……………………………………………… 91

少吃一口少得病 ………………………………………………………… 92

少吃三成饭——增加寿命 30 年 ……………………………………… 94

不多食——长寿之乡的长寿秘诀 ……………………………………… 96

5 个小窍门——可以让你做到不多食 ………………………………… 98

不多食不等于挨饿 ……………………………………………………… 99

一日三餐的“伏魔神功” ………………………………………………102

老年人不宜多吃的十类食物 ……………………………………………104

第六章　孔子饮食养生之六

　　　　　　——食不语

“食不语”出自《论语·乡党》，意思是吃饭的时候不要说话。

如果在吃饭的同时谈笑，就容易造成一些危险情况发生——比如被噎

住，或被卡住，造成气管堵塞，气管导致呼吸困难。
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所以说，无论是为了自身的健康，还是从礼仪方面考虑，都要谨

记“食不语”。
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爱心是从圣洁之心、善良之心、无伪之心里面培养而来的，是从高尚

人格中培养出来的。处于逃亡阶段的孔子每天要面对诸多压力：有生

命不保的压力、有吃不饱、穿不暖、没地方住的压力，如果是在现代，

大概早已自杀了之。

而孔子老先生之所以能在动荡不安的年代里淡然处之，因为他掌

握了情志养生的真谛：善待自己，关爱别人，拥有一个博爱的胸怀。

才能时时保持精神内守，才能长寿。
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人戒绝的四种毛病：揣测、武断、固执、自以为是。能够做到不凭空揣测、

不绝对肯定、不拘泥固执、不唯我独是。

孔子一生都不得志，遭到过陈蔡之厄，受过卫灵公的冷落，楚昭

王的排挤……过着东躲西藏的日子，还要在不被认可的情况下四处讲

学，倡导治国方针。孔子即使在这种举步维艰的情形之下，孔子也善
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于调节自己的心态，乐观以对，不忘苦中作乐。这一点，颇令现代人
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者五六人，童子六七人，浴乎沂，风乎舞粤，咏而归”。就是孔子带
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14 目 录

下跪可以锻炼胃经 ………………………………………………………224

随时随地拍胆经 …………………………………………………………224

坐着也能解肝郁 …………………………………………………………225

腹部运动锻炼五脏六腑 …………………………………………………226

长生安乐八段锦 …………………………………………………………227

生活中的体操练习 ………………………………………………………230

使你气血通畅的易筋经 …………………………………………………231

自我保健按摩法 …………………………………………………………242

肢体舒展操——办公桌前的运动 ………………………………………244

爬楼梯能健身 ……………………………………………………………245



孔子饮食养生之一

——食不厌精，脍不厌细

——《论语·乡党》

第一章

人过七十古来稀，孔子在距今2500年前就活到73岁。孔子长寿，绝非偶然，

完全得益于重视和实行养生之道。

《论语·乡党》有：“食不厌精，脍不厌细。”正在于孔子将“养其身”

与“有作为”密切结合在一起，让一个民族怀着隐秘的热情世世代代、反反

复复去学习、去景仰。
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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、
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