
一生多病的曾国藩，历尽惊涛骇浪，终于在同治十一年（1872）走完人生的最后一程，
享年62岁。这个寿数，在今天看来也许并不算高，但在一百多年前，这已经超过了当时国
人的平均寿命。正是因为这个原因，曾国藩的养生治心之道也成为人们关注的热点，尤其
是在健康问题越来越成为人们的关注点的今天，他的养生治心之道有哪些值得我们借鉴
或思考的呢？ ▋据《天津日报》
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曾国藩的养生治心三法是养身与养家一体。
现代人说，家庭是一个人的港湾。众多的例子

表明，家庭幸福，身体则康泰。曾国藩很看重家庭，致力于
打造一个勤俭孝友之家。这当中一个关键考量自然少不
了家人的健康。

他指出：勤者，生动之气；俭者，收敛之气。一放一收，
两面兼顾，便可以做到惜福远忌。又说，人勤则健，家勤则
兴，能勤能俭，永不贫贱。他那多达上千封家书中，每每都
少不了告诫家人勤于家务，俭于享受。换言之，养生之道
在于洁净、勤劳。干净则尘不染身，勤奋则病不缠身，这恐
怕就是曾国藩所谓的以全身家，以家养生。

先看勤奋。曾国藩说：“身体虽弱，却不宜过于爱惜，每
日做事愈多，则夜间临睡愈快活。若过于爱惜精神，将会奄
奄无气，绝难成事。”越是懒惰，病痛越是找上身来，越是勤
快，病痛越是上不了身。所以，曾国藩告诫家人不要过于爱
惜身体，要动静适宜，以静养气，但“静是劳中之静”，不是甩
手啥也不干。在他看来勤于家务就是一种很好的养生锻炼
方法，手动则心灵，脚动则脑活，气血和畅。而且，一个人在
家务中可以体味为家付出的快乐和亲情；在种花种草、读书
写字中感受家的闲适；在善待亲朋、关心友邻中感受人世的
温暖，这些都构成一个人良好的心理与精神状态。人不可能
只活在自己的世界中，有奉献有付出，有互动有交流才能达
成一种内心和谐的健康状态。居家不能怕苦，不能怕烦，“精
神愈用愈出，智慧愈苦愈明”“养活一团春意思”，保持一种饱
满的热情与自然平和的心态，是养生的关键。

再看干净。曾国藩认为，干净意味着节俭。曾国藩服
膺老庄哲学，以简为尚。他所说的节俭，又是简单的同义
词。节俭不光是体现在饮食、性欲上，就是读书用心，也应
节约俭省，用心不能太过。他有一个“八本”家训，其中有

“养生以少恼怒为本”。多欲则恼，多食则烦，多言则怒。
总之，养生宜简宜少，宜净宜俭。

不仅如此，他的四条遗嘱，皆为养生治心之法：一曰慎
独则心安。二曰主敬则身强。三曰求仁则人悦。四曰习
劳则神钦。他把这四条看作为自己数十年入世之心得，教
孩子们“记之行之，并传之于子子孙孙。则余曾家可长盛
不衰，代有人才”。“慎独”是道德自省，保持心中安泰，清心
寡欲；“主敬”是无论内外，庄重宁静，可以强身养生；“求
仁”就是心中有爱，能亲万物，能顺天理，则人悦己悦；“习
劳”是少逸少安，逸则生惰，安则易亡。

曾国藩的养生治心之道并没有特别的大道理，但事事
都切中现代人的弊端，值得我们好好反思和借鉴。

曾国藩一生多病能高寿
有何养生治心之道

“治心以广大二字为药，治身
以不药二字为药。”在养生问题

上，曾国藩有这样一句经典的总结。他力图
做到身心并治、口体兼防，要旨是养生以治
心为主，以不药二字为准。他曾在家书中指
出了具体的治心与治身之法，“治心之道，先
去其毒，阳恶曰忿，阴恶曰欲。治身之道，必
防其患，刚恶曰暴，柔恶曰慢。治口之道，二
才交惕，曰慎言语，曰节饮食。凡此数端，其
药维何？”“不药”二字始终贯穿他的一生。
治心的关键在去忿去欲，治身关键在去暴去
慢，治口之道在慎言节食。

曾国藩本人患有牛皮癣、耳鸣、失眠、眼
疾等多种常见慢性病，但他不到万不得已不
会去吃药。他的两个儿子曾纪泽、曾纪鸿体
弱多病，然而，他仍然告诫他们不要随便吃
药。同治五年四月十日，曾国藩给两个儿子
写信，“尔虽体弱多病，然只宜清静调养，不宜

宾施攻治。”
同样，他对几个弟弟也是以“不药”二字

相劝。九弟曾国荃处南京前线，一度“肝病已
深，痛疾已成，逢人辄怒，遇事辄忧”。同治三
年四月十三日，曾国藩写信对他说，“此病非
药饵所能为力，必须将万事看空，毋恼毋怒，
乃可渐渐减轻。”曾国藩认为，肝火上窜，血不
养肝，此断非药所能为，必须放心静养，不可
怀忿怄气，不可提心吊胆，总以能睡觉安稳为
主。就是说此病来自心理上的隐忧与畏惧，
心病还需心药医。

俗话说，药到病除，然而，曾国藩始终相
信，良药难治该死的病，许多时候，病在心间，
不去除心病，再好的药也无济于事。失眠是
困扰曾国藩的一个长期病症，他认为失眠主
要是因为心气不平和的原因，很严重，应当引
起足够的重视，但重视之表现是用调养心气
平和的方法来治疗。

曾国藩养生治心之二法，是
养生与为学并进。同治十年十二
月五日，曾国藩正式提出“养生六

事”，他说：“吾见家中后辈，体皆虚弱，读书不
甚长进，曾以养生六事励儿辈：一曰饭后千
步，一曰将睡洗脚，一曰胸无恼怒，一曰静坐
有常时，一曰习射有常时，一曰黎明吃白饭一
碗，不沾点菜。此皆闻诸老人，累试毫无流弊
者，今亦望家中诸侄试行之。”又说，“养生与
为学，二者兼营并进，则志强而身不弱，或是
家中振兴之象。”

所谓“养生六事”无一事与营养有关，饭后
千步、习射有常属运动保健，临睡洗脚属活血
气，胸无恼怒、静坐有常都属于治心，只吃白米
饭而不吃菜，其实就是减轻胃肠消化的负担。

然而，曾国藩认为，这六事还不够，只是
养生的一个方面，另一个重要方面是为学而
强志。也就是通过读书来“养我浩然之气”。

一个人心中坦然，精神愉快，自然身体康泰，
这是长寿的最好秘诀之一，也是古人总结出
来的普遍适用的养生经验。

纪泽、纪鸿自小体质较弱，曾国藩并没有
为他们延请名医，相反是劝他们多读并多临
摹颜字《郭家庙》、柳字《琅琊碑》和《玄秘塔》，
通过读帖和临摹，以书法丰腴的墨气、坚韧的
骨力，充实人的生命之气。同时还告诫他们
在吟诗作字时，多注意学习陶渊明、谢朓诗句
中的冲淡之味、和谐之音、潇洒胸襟，来潜移
默化人的精神气质，进而影响人的生命，达到
精神与肉体的完美融合这一养生目的。

读书养生并不是曾国藩的独创，只不过，
曾国藩能真正体味到其中的养生奥秘。

可见，养生不单纯是一个身体的问题，还
是一个心灵与精神的问题。精神好，心灵活，
身体自然远离疾病。养生之本在养精气神，
曾国藩坚信这一点。

养生与为学并进B

治身与治心并重A C 养身与养家一体

灵芝孢子，即灵芝种子，是为仙草之精

华，现代药理学研究证实，灵芝孢子粉有效

成分是灵芝子实体的75倍。灵芝孢子粉

是当代生物学的重大发现。那么，历代中

药典籍为何没有灵芝孢子粉的记载呢？这

是因为野生灵芝弹射到空气中的孢子与尘

埃一般大小，具有隐身飘逸、随风消逝的仙

草风范，成功逃过了古代采药人的眼睛。

我国著名药理学家、北京大学医学院

教授林子彬在《灵芝从神奇走向科学》一

书中证实了灵芝孢子粉的神奇功效，称其

为调节人体阴阳平衡的最佳保健食品，对

慢性病及疑难疾病疗效显著，并成为我国

癌症病人公认的辅助治疗第一选择。

2005年春节期间，余春赋回浙江老家

探亲。这次他特意带回了几包自己公司

生产的破壁灵芝孢子粉，让长期遭受胃溃

疡折磨的嫂子毛美兰服用。没想到，一周

后嫂子的胃病明显好转。汉武帝的故事

在嫂子身上得到验证，余春赋更加坚定了

致力于灵芝事业的信心。然而创业并非

一帆风顺，由于产品雷同导致市场销路不

畅，康美来一度陷入了步维艰的境地。

创 新 才 是 企 业 的 生 存 发 展 之 道 。

2010年，一项处于国内领先水平的专利技

术--纳米破壁灵芝孢子粉在康美来问世，

它成功解决了灵芝孢子破壁后易氧化挥

发以及孢子粉水溶性差等世界性技术难

题。采用纳米技术靶向作用于病灶，使千

年仙草更显神奇。

资源优势与科技优势的成功对接，将

康美来引入了一个自由驰骋的蓝海境

界。截至目前，公司已拥有5项国家发明

专利、3项国家实用专利、2项省级科技成

果；破壁灵芝孢子粉、亮菌多糖、天麻多糖

一举通过省级高新技术产品认定。康美

实现了向国家高新技术企业的华丽转身。

以地道正宗传承中华仙草文化，这一

使命让康美来精心构建起完整的中草药

保健品产业链。在这里，从品种筛选，到

药材种植；从中药提取，到GMP 终端产品

生产，36道工序都在严格的掌控之中，康

美来“地道、安全、稳定、疗效”的承诺得到

了具体而微的诠释。

康美来团队的每一个成员不仅是灵

芝的受益者，更是健康的使者，他们在这

块土地上播种爱心，收获希望；付出真诚，

传递幸福。随着他们的足迹遍及大江南

北，全国各地，康美来必将造福千家万户。

科技创造历史，创新成就卓越。康美

来以地道正宗传承中华仙草文化，以科技

创新引领行业发展，让灵芝从神奇走向科

学，造福人类……扎根大别山，面向全世

界；传承文明，放飞梦想。康美来满怀豪

情，正向着世界灵芝产业领导品牌的宏伟

愿景奋力前行。

仙草传奇（二）


