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《论语》是一部记载孔子及其弟子言行的书。我国有半部《论语》治天下的说法，可见《论语》在人们

心目中的崇高地位。

《论语》的内容博、大、精、深，实为修身、治国、平天下的百科全书，同时也是一本详实记载孔子亲

力亲为的养生保健经验的百科全书。孔子在养生学上的真知灼见得到国内外越来越多的现代科学研究的证实。

孔子首先提出“仁者寿”，主张在品德、精神、心理上加强修养，注重仁爱、中庸、建立良好的人际关

系，通过合理的锻炼和行为模式来延年增寿。这些健康理念与世界卫生组织所指出的健康“不仅仅是没有疾病

或虚弱，而是作为一种身体上、心理上和社会方面的完好状态”不谋而合。

孔子强调“食无求饱”， “肉虽多，不使胜食气”，倡导节食养生，已被实验研究证明为颠扑不破的真

理。孔子不乱服药物，讲究饮食卫生， “食不言”， “寝不语”， “寝不尸”也得到世人的认同，成为人们遵

循的养生原则。

孔子的养生之道简便易懂，行之有效，非常贴近中国人的思维方式、处事哲学与现实生活。

《：论语：》中的
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