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内容概要

随着老龄化进程加快，生活和工作节奏加快，现代人的精神压力越来越大，身心疾病日益增多。
如何舒缓紧张和压力？
学会劳逸结合、自己找“乐”，将成为健康生活很重要的一环。
本书拟从“三乐”的养生道理，“三乐”的不同形式如何学会自己找“乐”等方面，介绍“乐”对身
体健康的重要性。
目的是为了人能活得更健康、更长寿、更快乐。
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马烈光，1952年生。
现任成都中医药大学教授、研究中心主任、博士研究生导师、四川省中医药学术与技术带头人；兼任
国际药膳食疗学会和中华中医药中医养生康复学分会等多个学术团体负责人；应邀担任日本自然疗法
协会及东洋学术出版社学术顾问、《美国中华医学杂志》(中文版
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编辑推荐

　　这《养生保健丛书：乐》旨在让大家能随我们一起寻找生活中处处存在的快乐，逐渐把发现快乐
、享受快乐变成本能。
《养生保健丛书：乐》目录1“养生就是享乐”，概述养生之中蕴含的丰富乐趣；目录2“养生之道乐
中求”，谈快乐与养生的密切关系；目录3至目录19的内容，介绍日常各种娱乐活动中渗透的养生乐趣
；最后“附篇”，介绍笑与乐的关系，以及历史上乐则康寿之名人轶事。
“悠悠万事，快乐为大”。
如果读者阅读《养生保健丛书：乐》后能笑口常开，享受人生的欢愉，那就是我们这些作者最大的快
乐！
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