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    孙思邈，唐代的中医大家。关于他的生年，诸说纷纭。有认为他活了101岁的，也有认

为活了120岁的，更甚者有认为他活了长达141岁和164岁的说法。不管怎样，他最少也活

了101岁。而这样的高龄，即使在今天这个科学、医学发达的时代，也是很稀罕的，更不用

说在人均寿命超短的南北朝和隋唐时代，简直不可思议。

    孙思邈的长寿，许多史家认为他是得益于自身的职业--医生。因为他懂医术，又是一位

精通药物的专家，故后世将他尊为药王。

    他的身世，在二十四史的《旧唐书》和《新唐书》中都有记载。中国现代的《辞海》等

辞书中也有他的条目，如今的网上辞书如百度百科、维基百科中也有对他的详细介绍。

    但是，近千年来，有一件被众多的专家忽视的，在他的生涯中其实是最为重要的理论却

被忘怀。因为后人重视的是他的著作中的数不胜数的处方，而忘了他是继名医张仲景之后的

预防医学的身体力行的倡导者。也是他，撰写了中国第一部的食物的药用之书。他的长寿，

是得益于他的对食物的精辟理解，对养生的高度重视，而不是他会医治疾病。他独辟蹊径成

了食疗的集大成者，在应用食物治疗方面，他的观点精辟至极，可惜不为后世所重视（元代

的忽思慧除外），甚至连他的这部分构成名著《千金方》的食治著作，也几乎被中医界遗忘

而湮没无闻。虽然“药食同源”是中医的经典，但后世的中医并不认为食物能治病。

    实际上，从预防医学的角度看，中医无视了自己最为可贵、最能造福于人类的至宝，转

而将精力倾注于治疗方面，结果是不但违反了中医的药食同源的至理名言，更为药害的肆虐

开了大门。不要说中药没有副作用，实际上死于中药的副作用的人不计其数。

    看看药王孙思邈对药物的评论，就会明白了。

    所以，我认为孙思邈不应称为药王，而应称为“食治之王”。如果，他的食治法和养生

法在当初被推广的话，那中国可能会成为当时最长寿的国家。



    下面，我们来看看孙思邈在《食治方  序论第一》中的观点。

    ”安身之本，必资于食。救疾之速，必凭于药。不知食宜者，不足以存生也。不明药忌

者，不能以除病也。是故食能排邪而安脏腑，悦神爽志以资血气。若能用食平 释情遣疾者，

可谓良工。“

    这段话的意思是：食物是人生存的基本，而药物是用来治病的。如不了解食物的利弊，

是无法存活的。如不明药物的宜忌，无法将疾病治愈。因为食物能排出废物残渣且滋养脏腑，

使人精力充沛和气血旺盛。要是能用食物来治病疗疾的人，应称得上良医了。

    孙思邈对医生资质的判断，没有提“上工”而是提“良工”，在中国古代，上工是指名

医，最高等级的医生。而“良工”则虽非名医，却是优秀的，有才能、有良知的医生。因为，

为患者治病，要设身处地为患者着想，而非只求治愈，不顾其他。

    对食物有充分的、全面的理解，能得心应手的使用与治疗疾病，还能避免患者少受药害，

这才是真正的良医。从下面的话中，我们可以知道孙思邈对良医判断的苦心了。

    ”夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之。食疗不愈，然后命药。药性刚烈，

犹若御兵。兵之猛暴，岂容妄发，发用乖宜，损伤处众。药之投疾，殃滥亦然。“

    这段话的意思是：作为一个医生，对病人应先找到病人病情的根源，掌握发病的原因，

先以食物调理来治疗。如果食治没有效果，才再使用药物。因为药物的药性猛烈，就如统帅

军队一样。军队具有勇猛和无坚不摧的性质，是不能轻易发动的。如果用之不当，将会牵连

无辜。药物的治病也一样，会造成其他伤害。

    下面的话，是对食物和健康的因果关系进行详细的阐述：

    “凡常饮食，每令节俭。若贪味多餐，临盘大饱，食讫觉腹中膨胀短气，或至暴疾，仍

为霍乱。又夏至以后迄至秋分，必须慎肥腻饼 酥油之属，此物与酒浆、瓜果理极相妨。夫

在身所以多疾者，皆因春夏取冷太过，饮食不节故也。又鱼 诸腥冷之物，多损于人，断之

益善。乳酪酥等常食之，令人有筋力胆干，肌体润泽。卒多食之，亦令胪胀泄利，渐渐自已。

    这段话的意思是：对于饮食，按节气要节俭。如贪图美味大吃大喝，吃完后就会觉得肚

胀气闷，可能会患急病，引起腹泻。另外，夏至后直到秋分，必须慎食油腻酥油类的食物，



因这些食物与酒、瓜果会互相妨碍消化。人之所以患有多种疾病，都是因春夏时节吃了过多

的生冷之物，饮食不节制的关系。又像鱼这类腥气的寒性之物，会有损人的健康，少吃为妙。

奶酪酥类的食物应常常摄取，可滋润人体肌肤，令人身强力壮。多食辣的食物，会引起腹部

肿胀，而无益处，且会渐渐成瘾无法自己。

    吃的过多太饱，会引起不适，会诱发疾病。许多人的疾病，大多在于饮食的不注意，在

于食物的摄取不当。这些告诫，即使在千年后的今天，还是有着不可轻视的意义。当今的疾

病横生，皆是因吃而起。在今天物质极为丰盛，营养多而有余的世界，许多人却遇上了营养

不足的烦恼。这种不足，不是吃不到有营养的食物而引起的，而是吃了太多的一部分的不全

面的营养物质，引起的某些必须营养物质的不足而产生的。

    人体的营养吸收有个圆桶效应。当各种营养物质都充分的时候，就像圆桶的水被装满一

样，身体可以达到最佳状态。可是，如果一部分必须的营养物质不足的话，就如圆桶破了一

个口子，尽管其他物质都满满的，但缺了口的地方，水倒的再多，都会从那个缺口流淌出去，

永远也装不满。

    也就是说，其他的营养物质再多，因缺少了部分必须的物质，多余的营养物质完全无用

被排出体外。如同有缺口的圆桶一样。而且，缺了口的圆桶，是个残缺的物品。营养不全面

的人体，不就像破了口的圆桶一样，是无法达到自身的最佳状态的。

    孙思邈的饮食和养生的理论，秉承于《黄帝内经》，但又加入了自己的亲身体验和行医

的知识积累。他幼时体弱多病，家中曾罄尽家产，延医治疗。故他立誓学医。因又有患病久

治不愈的切身痛苦，对患者的心情深有理解。所以才能总结出上述的食治理论。

    他数次辞官归隐，少有野心和欲望，甘于清苦的田园生涯。但在国家急需的时候，却不

顾年迈体弱，投身于编撰世界上的第一部国家药典《唐新本草》并将其完成。

    这是一代名医的风貌，所以世世代代受人尊崇祭拜。反观今日，为了蝇头小利不管病人

的实际病情，巧立名目，大肆收钱。为了利益，不惜使用卑劣手段滥竽充数，以假充好，更

可恶的是制造假药害人。医学界都成了商贸的战场，甚至将罔顾真实颠倒黑白，将世人蒙骗

了数十年。这一切皆是为利而动，使世风日下。



    我写孙思邈，就是希望我们的医生能像他那样，执着自己的信念，我行我素，一切为病

人着想。不要利字当头。当然，要当这样的圣人太难，但只要拥有这样的心，用这样的心来

指导行动，那么，我们的世界就会变的越来越美满。
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