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怎样获得长寿和健康？
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怎样培养福慧具足的子女？

怎样奠定家庭和睦、事业兴旺的根基？

一部人人受益、流布广远的经典！

印光法师一生极力倡印的必读书！

《寿康宝鉴》概成书于清代，原名《不可录》。分序题、警训、事证、立誓、求子、附
录、增附等部分。既告诫青少年，气血未定之时，不要沉迷黄色书刊，以防摧残身体，
消磨意志，荒废学业；也提醒夫妻生活应按照古德和经典的教诲而有所节制。既从伦理
道德的角度，劝告大家平居和应事时应正心诚意；又从生理健康的角度，告诫大家不合
宜的行为的危害性，引导大家树立正确的伦理观、价值观和人生观，终生保持健康生活
；为人父母者更要做好家庭教育，以身作则，教给孩子必要的生活常识。

作者介绍: 

印光大师(1861—1940)，陕西邰阳（今渭南市合阳县）人。世推净土宗十三祖。幼随长
兄习儒，后一心向佛，精修净业，深入经藏，智慧如海。创立弘化社，印施佛学书籍五
百余万册，佛像百余万帧，遗著文钞近百万言。印光大师在佛教界威望极高，是中国近
代佛教史上影响最为深远的人物之一，与虚云、太虚、谛闲等近代大德均为好友，弘一
大师更拜其为师。

印光大师非常重视家庭教育和因果教育，认为家庭教育为治安之本，因果教育为制心之
法，家庭教育与因果报应相为辅翼互为经纬。现代人面对内在烦恼习气和外在诱惑，往
往放纵欲望，以致误送性命。印光大师有感于此，一生着力于恢复中华圣贤教育传统，
乃大力倡印《寿康宝鉴》等古代典籍，阐明色欲与健康和夭寿的利害关系，告诉世人怎
样获得长寿和健康，怎样培养福慧具足的子女，怎样奠定家庭和睦、事业兴旺的根基等
。

推荐语：

◆少之时，血气未定，戒之在色。——孔子

◆养心者，莫善于寡欲。其为人也寡欲，虽有不存焉者寡矣。其为人也多欲，虽有存焉
者寡矣。——孟子

◆人未有不愿自己及与子孙悉皆长寿安乐者，若于色欲不知戒慎，则适得其反，诚可痛
伤。——印光大师

◆汝修三昧，本出尘劳，淫心不除，尘不可出。纵有多智，禅定现前，如不断淫，必落
魔道……若不断淫，修禅定者，如蒸沙石，欲其成饭，经百千劫，只名热沙。何以故？
此非饭本，沙石成故。——《楞严经》

◆若有众生，多于淫欲，常念恭敬观世音菩萨，便得离欲。——《法华经·观世音菩萨
普门品》

编辑推荐：

◆本书从初次集成，便广泛流通，十方善士阅后，踊跃发心，从清代至今，不断重刻再
版，在民间影响广远，对于化民成俗、导归大道起到了积极的作用。印光大师创立的弘
化社一再刊布本书，且大师本人一再为本书作序，谆谆之意，拳拳之心，溢于言表。



◆
本书为家长教育青少年子女的必备之书。通过丰富的教证和理证，深入浅出地讲解了色
欲与健康、寿夭的利害关系，并具体传授了避免贪欲损身、获得长寿康宁的方法，道理
浅近易懂，方法切实可行。

◆本书既有文白对照，删除一些不适用的篇章，又精选增录多篇现代大德文章，以适应
当代读者需求，内容丰富，定价实惠，有利于广泛流通。
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中华传统文化

医学

评论

当今人人必读人人必遵守的好书。

-----------------------------
想不到，印光大師對中醫、術數都有研究，要是有原版的就更好了……

-----------------------------
读着读着就读完了，一周的时间走了很多很多路，把从学前和到高中都见过来，对自己
心里的定位也亦加清晰，也碰到很难的抉择，这一周好像过了很久，从很失落开始，到
说不出滋味的结束，我还是想继续往前走，每一次说出来的话都不是预兆设想，都是自
己心里随而生发，每天四点半起来，在路上把这本书听完了，又重头来听，很有滋味。
现在的人要懂得畏惧是非常不容易的。往往怕各种关系，却不畏惧看不见的维度。这书
讲‘万恶淫为首’为什么如斯，对个人的功名、家庭、家族、子孙都会有什么影响。印
光法师谆谆教诲，很多因果事例，苦口婆心。在这个男女开放以搞不清为流行潮流的年
代，心有畏惧不有怀疑是难中之难，也是无法之法。可与彭鑫博士、刘有生刘力红老师
的中医养生结合一起读（18.5.19）。

-----------------------------
2015年读的书



-----------------------------
作为男人，需要对自己的言行思维进行一定的约束，感谢好兄弟的推荐

-----------------------------
福祸无门，唯人自招！

-----------------------------
万恶淫为首，万恶淫为首，万恶淫为首，重要的事情说三遍

-----------------------------
20160327开读，20161019读完 www.shoukang.org 商丘市寿康文化研究会
www.jiexieyin.org

-----------------------------
高中读过，从净空的书里听说的，戒邪淫，男德必修。(￣▽￣)

-----------------------------
制欲一紧要事也。不过今人而言，观念与古不同。于果报及福善祸淫说或难起深信，戒
淫之力则小也。不净观可言即事即理，与慈念齐运，于日用观之纯熟，可起用也。

-----------------------------
从唯物主义角度看到，精气，欲望与生命长短的关系。从因果角度讲了不邪淫积攒阴德
。从鬼神角度讲了邪淫鬼神共愤，六合之外，我就不是很懂了，敬畏之

-----------------------------
这种书的读法：不要动脑，不要去分析，就这么一行行地扫过去就可以，可以诵读，不
用去想。工整的文言体它本身有一种潜移默化的力量，让你不得不敬畏：冥冥之中看来
确实是存在这种规律的，自律者上升，放纵者堕落。

-----------------------------
万恶淫为首，百善孝先行。

-----------------------------
《让生命恢复纯净》。 《从纠缠走向清净》，华文出版社。豆瓣都没有。



-----------------------------
兴家之基。

-----------------------------
谆谆劝善，也是一片苦心。万恶淫为首，不是妄言。

-----------------------------
戒除邪淫

-----------------------------
古人的智慧确实是牛

-----------------------------
身体健康才是100000的1

-----------------------------
尽管例子很多因果报应，但是很管用啊!

-----------------------------
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书评

又当淫欲炽盛，不能自制之时。但将女阴作毒蛇口，以己阳纳蛇口中想，则心神惊悸，
毛骨悚然。无边热恼，当下清凉矣。此又窒欲之最简便法也。释印光撰
彼狂徒纵情欲事，探花折柳，窃玉偷香，灭理乱伦，败家辱祖，恶名播于乡里，毒气遗
于子孙，生不尽其天年，死永堕于恶道者，姑置...  
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