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前言

　　时间是残酷的。
流逝的岁月把健壮如松的小伙子变成弱不经风、背驼腰弯的老头子，把如玫瑰般娇艳、如白杨树般亭
亭玉立的少女变成齿松发疏、柔弱多病的老太婆。
那么，面对大自然从根本上说来不可逆转的规律，我们是只能束手待毙呢？
还是可以有所作为呢？
　　行之有效的健身锻炼可以增强体质，从而延缓衰老的过程。
科学研究表明，人的实际年岁不可变更，但生理年龄可以有接近30年的变数。
就是说，当你50岁的时候，你的外表和内在生理系统的健康状况可以是相当于65岁的人。
也可以是相当于35岁的人。
这取决于你本人的生活经历、心理素质、个人性格、健身养生等因素。
尤其健身养生在延缓人寿衰老过程中起很重要的作用。
　　健身养生须得法。
健身、养生对人有好处，这一点已成为共识。
问题的关键在于能否“得法”，就是能否找到一个适合个人身体状况并能产生明显效果的锻炼方法。
　　本书的编者查阅了大量中外书刊，编辑汇总了多种已被证明是行之有效的健身及养生的方法，以
及一些有关的道理和知识，洋的、土的、古的、新的等，虽不敢自称为什么“养生益寿大全”，但也
差不多应有尽有了。
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内容概要

健康长寿是所有人的愿望。
本书提供的是十五分钟内就能完成的行之有效的健身养生方法，并对这些方法的原理进行了解说。
是一本养生健身的必备参考读物，会给人们祛病健身，延缓衰老带来有益的启发和指导。
有了这本书的指导，你一天只需拿出十五分钟就可达到保健的目的。
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前言生命在于运动简便易行的跑步健身法散步为您增添活力常练腿脚防衰老常爬楼梯有益健康长寿“
倒行逆施”好处多有效防止衰老的五项要求三一二经络保健法脊柱龙形保健操“晃海”晃出健康来“
揉七”健身养生法兜肾囊健身养生功祛病延年十六诀揉腹祛病强身法熨烙按摩调和气血法耳廓按摩的
保健疗法预防感冒的按摩保健操头部保健天天做顺手摩发梳头功预防牙病叩齿法旋睛浴眼鸣天鼓“动
手动脚”的强身健脑法双脚负重保健法毛巾热溻保健法导引保健法太极拳的养生之道气功养生健身法
站桩功的三调和七式舒股瑜伽健身法腹部发音可养生五分三调消除疲劳法简便快捷的疲劳消除法揉擦
丹田可治病适度拍打健身法按摩脚心健身法冷水刷浴健身法目光浴强体健身法冷水浴做“血管体操”
健身球疏络保健法圆木滚轮健身法北方春秋两季放风筝骑自行车做健身寓动于静的静默养生法平衡阴
阳的静坐养生法少私寡欲静养心神延年益寿一定要把肾精养护好“少言语，内养气”的养生原则护理
脾胃的养生原则长寿必须护肝脏心理健康的养生原则学会控制自己的情绪保持一种乐观的生活态度把
日常点滴的生活小事做好保持一种必要的紧张状态笑口常开才能少病少灾遗忘也有积极的一面勤奋用
脑有助于延缓大脑衰老“老来俏”是一种长寿之道信念是生命常青的绿叶需要来点阿Q精神人际和谐
才能长寿享快乐何妨偷闲学少年结伴音乐多长寿寄情方寸有益身心健康垂钓养性乐在其中养花怡情又
祛病修身养性练书法串门是有益的养生之道积极的心理暗示有益健康带病延年的普遍性及其中道理顺
其自然的自我调息法调整身体机理的断食养生法老年人要注意摄食适量与营养平衡饮食清淡少吃盐糖
节制饮食延缓衰老细嚼慢咽利于养生多食硬果能健脑强身花粉是理想的天然补养剂巧选菜肴防衰老人
体也需要补充磁顺应生物钟养生法选择起居有规律的生活方式科学运时防衰老及时消除睡眠障碍仰卧
而眠有益于健康晚上早睡觉有利于皮肤保养选择合适的睡觉姿势不妨趁空打个盹中老年夫妻最好同床
而眠每天坚持做提肛运动欲得长生腹中清解手时要咬紧牙关洗澡养生大有讲究香汤沐浴的祛病养生法
会阴肛门要常冲洗晚上睡前洗个脚早晨起来先喝杯凉开水能促进血液循环的盐疗法到大自然中去沐空
气浴
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章节摘录

　　生命在于运动　　人到老年，机体结构以及生理方面都发生了不同程度的变化，如：肺组织萎缩
、纤维化，肺活量逐渐减少，青年人每分钟可输入千升氧到组织，70岁老人则减少一半，还会出现肺
气肿，呼吸功能减低；再如：心肌萎缩，血管壁硬化狭窄，功能降低，心搏出量比青年人减少40％，
负荷增加；神经及肌肉组织反应渐变迟钝，大脑重量减轻，记忆力降低，关节软骨变性，易于疲劳
，65岁老年人的握力仅为青年人的80％，活动受限等；老人脑的重量减轻，与20岁成年人比较减少180
克左右，神经细胞有脂褐质沉着，大脑皮质萎缩，大脑细胞逐渐减少，70岁以上老人的脑细胞比青年
人减少20％以上；老人的脑血流量较青年人减少17％；运动神经和感觉神经的传导速度减慢，一般
自40-50岁开始减慢，到80-90岁时比青年人减慢五分之一至三分之一。
这时，运动对于防衰老，防治老年病来说更显得至关重要。
　　生命在于运动，没有运动也就没有生命，缺乏运动的生命也只能是缺乏前途的生命。
　　现代科学技术的进步，生活条件的改善，机械化与自动化程度的提高，交通与交际工具的改进，
虽极大地推动了社会文明，然而对人体本身也客观地造成不少消极的不良后果。
活动减少，体力衰退，生活节律加快，精神负担日趋加重，使人体功能大大减退。
一些老年常见病如：高血压、中风、冠心病等心脑血管疾病，免疫系统的疾病，癌肿，以及老年性痴
呆等精神性疾病大大增加。
　　目前普遍认为，预防上述疾病的最好良药莫过于健身、养生。
老年人代谢率较低，健身运动有助于中枢神经系统和内分泌功能的调节，改善全身的代谢过程，活跃
细胞氧化过程，促进血液循环和改善呼吸功能，从而大大提高人体抵御疾病的能力。
　　运动使生命增强活力。
法国18世纪著名医生蒂索说得好，“运动就其作用而言，几乎可以替代任何药物，而世上一切药品都
不能替代它的作用。
”人且不说，动物亦是如此，运动可以延长寿命，野兔平均活15年，而家兔才能活4-6年。
猎狗活27年，而看家狗只活13年。
野象活200年，而被俘后关进动物园的象只活80年左右。
野生动物寿命较长的原因在于它们为了生存，为了获得食物，逃避敌人，不得不进行强烈的体力活动
，因此野生动物比饲养的动物活得长。
人类也同样，经常从事合理的体育活动和劳动锻炼的人，往往长寿，有科学家认为，正常老年，即所
谓生理上的老年是从100岁以上开始的。
一些人活到120-150岁，甚至年岁更高，仍然精力充沛，活动自如，健康如常，就是明证。
　　运动对老年人有极大的预防衰老和保健作用，但是要根据老年人的生理解剖特点，进行适度的劳
动和体育锻炼，运动量由小到大缓慢增加，而且不应做快速度和重体力的活动，选择运动项目要慎重
，避免造成不良后果。
一般可以清晨放松慢步跑，清扫庭院内外，做操，打太极拳，跳老年健身舞，适度做家务劳动等。
因为老年人的身体状况差异很大，志趣也不同，所以也不能统一要求。
但运动必须持之以恒才有效果，每天运动的时间要足够，运动后也要有充分的休息。
　　体力运动是如此，大脑的运动对老年人也是非常重要的，它不仅促进老年人长寿，也能提高长寿
质量。
据科学家估计，人的一生中大脑竞能储存1000亿个信息单位。
此外，人脑细胞在平常并非全被利用，未被利用的大脑细胞据测定高达90％以上。
人类的聪明才智取决于脑细胞的素质，而素质的提高，首先取决于是否肯于用脑和勤于用脑，有的老
年人怕老了用脑会得神经衰弱，整日养尊处优，无所事事，这样倒会有害于脑，久而久之，长期不用
脑，脑细胞缺乏刺激与锻炼，反应迟钝，再加上老年血管硬化，易得老年性痴呆。
人在40岁以后，记忆力衰退，但年老不一定智衰。
老年人中有不少人的思维能力、学习能力都是相当高的，这说明关键在于体力和脑力的锻炼。
　　简便易行的跑步健身法　　最简便易行的健身锻炼是跑步。
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近年来，长跑运动在国内外颇为盛行，可谓老少咸宜，成为全民普及的一项很好的运动。
　　长跑对增强心和肺的功能特别有好处。
在美国，甚至有人主张以“强迫跑动”来治疗心脏疾患。
长跑可使人获得大量的氧，因此也可以治愈轻微的神经衰弱症。
有的人把跑步比作欣赏音乐，因为两者都可以使神经系统兴奋，给人带来乐趣。
坚持长期长跑还是防止身体超重和治疗肥胖症的有效方法之一。
　　长跑健身须有目标、有计划，循序渐进，方能有效。
开始长跑时，可把如下几种方法都试试，选择其中一种或几种对自己最合适的方法。
　　1.慢速放松跑　　快慢程度可根据本人的体质来定，老年人和体弱者一般比走步稍快些。
最大负荷强度不应使心率超过180-年龄，如：60岁的老人不能超过180-60=120（次／分）。
　　跑步时，呼吸要深、长、细、缓、有节奏，像打太极拳一样出汗而不气喘。
呼吸的节奏可为两步一呼、两步一吸，或三步一呼、三步一吸。
呼吸时，要尽量用腹或深呼吸，吸气时鼓腹，呼气时尽量吐尽。
跑步时，步伐要轻快，全身肌肉放松，双臂自然摆动。
　　运动量以每天20到30分钟为宜，刚开始锻炼时可跑得距离短一些。
每周可练5到6次，也可隔天跑一次。
重要的是要坚持下去。
　　2.变速跑　　这是慢跑与中跑相交替进行的一种跑法。
中速跑较慢跑的速度快，因此上体前倾幅度比慢跑要大，摆臂的幅度和频率也大，运动强度当然也大
。
做变速跑时，可根据自己的情况随时改变速度，并不断增加中速跑的距离。
　　3.原地跑　　这是一种不受场地、气候、设备等条件限制的锻炼方法。
初学者以慢跑姿势进行为好。
开始时，一般跑50-100复步，锻炼4到6个月后，可增加到560-800复步。
做原地跑时，可以用加大动作难度的方法来控制运动量，如高抬腿跑，就可以加大运动强度。
　　4.定时跑　　定时跑有两种：一是限定时间而不限定速度和距离；二是既限定时间，也限定距离
，如必须在6分钟内跑完800米，以后随着水平的提高不断缩短时间，从而加快速度。
这种跑步方法对提高锻炼者，尤其是中老年人的耐力和体力大有好处。
　　散步为您增添活力　　散步是最简便易行的健身运动。
散步可促进人体的新陈代谢，增加人体能量的消耗。
散步对脑力劳动者尤其有益，轻快的步行可以缓和神经肌肉的紧张，同时，由于散步时全身血液循环
加快，使脑血流量增加，神经细胞的营养得到改善，因而对恢复大脑皮层的功能特别有利。
　　作为一种锻炼方法，散步也应讲究姿势动作。
正确的姿势应该是：抬头挺胸，眼平视前方，腹部稍内收，臀部肌肉保持紧张，双腿交替前摆，自然
放松，两臂随之摆动，并配合以有节奏的呼吸。
散步时，衣服不宜穿得太多，但若时值冬季，则又须注意保暖。
鞋、袜应当舒适合脚。
散步的地点，应该选择河边、湖边，树木多、人少、空气新鲜的地方，道路宜平坦，如遇高低不平的
地方，不妨减慢速度，以免跌倒或扭伤。
速度最好相对均匀，不可时快时慢，或走走停停，并预先测好距离，采取适宜的运动量。
　　如下各种散步的方法供参考。
　　1.普通散步法　　以每分钟60-70步或每分钟80-90步的速度散步，每次走30-60分钟。
　　开始锻炼时，可以这样安排：头两周，隔天一走，每次15分钟；第三四周，也是隔天一走，但时
间延长至30分钟；第五周以后，每周行走4天，每次45-60分钟。
　　2.快速步行法　　每小时步行5-7公里，每次30-60分钟。
开始时，可在30分钟内步行2400米，锻炼一周后，增加400米，再练一周。
本法适用于中老年人增强心脏功能和减轻体重，但行走时最高心率应控制在120次／分以下。
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　　3.定量步行法　　日本神户某健康俱乐部针对中老年人易发胖和易患高血压等心血管疾病的情况
给出散步的方法如下：　　这个方法是以每次消耗300到500千卡热量为标准设计的，为三个月步行运
动处方。
运动强度以脉搏为尺度，30岁左右者以130次／分为大致标准，40岁左右者以120次／分为标准，60岁
以上者以110次／分为标准。
各人可按自己身体的具体情况作适当的调整。
　　4.摆臂散步法　　步行时两臂用力向前后摆动，可增进肩带和胸廓的活动，适用于有呼吸系统慢
性病的患者。
　　5.摩腹散步法　　这是中医传统的保健法，用于防治消化不良和胃肠道慢性疾病。
具体做法是，散步时，以两手摩腹前行。
轻松的散步加上柔和的腹部按摩，可促进胃液的分泌和胃的排空。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<十五分钟快速保健>>

编辑推荐

　　中医保健法，有效又实惠，一个忠告，一种方法，一点帮助，一片真情。
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