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前言

这是一个热衷养生的时代，养生保健从未像今天这样得到大众的推崇和追捧；这也是一个养生理论泛
滥的时代，一些养生理论互相矛盾，形成悖论。
关注生命健康，关注养生，说明人们在满足温饱之余开始关爱自己的身体，追求一些更为健康、富有
品质的生活方式并为之努力践行。
对此，我们应该鼓励、提倡。
但同时我们也需要明白，养生不是治病，也代替不了治病，养生更不是实现健康的万能钥匙。
在这个有着许多养生悖论的时代，如果盲目的跟风效仿养生方法，不仅不会延年益寿，而且还可能适
得其反。
中医学讲究“因人摄生”，每个人的性情、形体，脏腑、寒热偏性生来不同，正如《黄帝内经》所述
，“人之生也，有刚有柔，有强有弱，有短有长，有阴有阳”，“太阴之人，少阴之人，太阳之人，
少阳之人，阴阳平和之人。
凡五人者，其态不同，其筋骨气血各不等”。
除此以外，地域环境、生活习惯、年龄等方面的不同，使得每个人的身体状况存在很多差异。
所以我们要辩证地看待自己的身体，认识到自己身体的独特性。
在养生保健时，具体问题具体分析，不随便“套用”别人的养生方法，不听风就是雨，而是根据自身
情况，有的放矢选择适合自己的方法。
古人云：适者有寿，很多长寿者所以能够长寿，是因为他们找到适宜自己的个性化养生方法。
对于健康养生方法中经过大众实践已经确定的、具有普遍意义的，我们可以采用；但对于特殊的、个
性化的方法则需要结合自身情况，慎重选择。
养生的真谛在于通过采用符合自身生命规律的方法实现身心的和谐统一，进而实现健康长寿。
所谓大道自然，就是这个道理。
健康长寿是人们内心的渴盼，但健康是什么，自身生命规律与自然生长规律又是什么，怎样实现符合
自身生命规律与自然生长规律的健康，是每一个人在追求健康的道路上必须学习的课程。
在这条道路上，无人相伴，只能靠自己，也必须靠自己，因为只有自己才能实现自身健康的完满。
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内容概要

这是一个热衷养生的时代，养生保健从未像今天这样得到大众的推崇和追捧；这也是一个养生理论泛
滥的时代，一些养生理论互相矛盾，形成悖论。
    本书不仅讲述如何饮食养生、运动养生，而且还谈及心态养生，并以红楼梦中人的性格命运为例，
讲述养生重在养心的智慧。
    读者在看完本书后，能够懂得基本的保健知识，结合自身的条件和特点，科学，理性地进行选择，
做好自己的保健医生，从而最终实现健康。
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章节摘录

一定要吃主食主食给人的肌体提供一天所需能量的55％～65％。
而一天活动的主要能量即碳水化合物。
有些朋友，特别是女孩子，早晨不吃主食，怕长胖，这不对。
记住，脂肪是在碳水化合物中燃烧的。
主食恰恰是不容易长胖的，因为它是一种容易消耗出去的能量，不容易转化成脂肪储存在人的身体里
。
还有不吃主食，容易变成“黄脸婆”。
为什么呢？
因为碳水化合物有解毒的功能。
不吃主食，还容易出现维生素B族的缺乏。
比如说有些很年轻的朋友，很早就出现脱发，也与不吃主食有关系。
所以，早晨一定要吃主食。
要吃肉蛋类的食物肉蛋类食物所提供的蛋白质，叫优质蛋白。
这里边我们就介绍一下鸡蛋。
鸡蛋是一种非常好的食品，有些朋友说了：“我不敢吃鸡蛋，因为蛋黄含的胆固醇高，我怕血脂高，
我怕得心脑血管病。
”这种认识是不全面的。
鸡蛋有一个名字叫“全营养食品”。
鸡蛋清是什么呢？
蛋白质。
生命是蛋白质存在的形式。
蛋黄里面有大量的营养成分，有丰富的维生素，还有卵磷脂。
卵磷脂是什么呢？
它可以增进少年朋友脑神经的营养，有助于大脑的发育。
对中老年朋友，可以减缓大脑功能的衰退，可以预防老年痴呆。
鸡蛋黄里的胆固醇其主要成份为不饱和脂肪酸。
它非但不能造成心脑血管病，反而有助于血管中的“好”胆固醇也就是高密度脂蛋白的增加，可以减
少心脑血管病的发病率，所以每天还是要吃鸡蛋。
但是鸡蛋怎么吃才有助于健康呢？
科学的研究是这样的，鸡蛋煮着吃最好，这样它的营养成分容易被吸收，不容易造成一些负面的影响
。
比如说油煎鸡蛋，在高温高油下，蛋白质、卵磷脂有可能受到一定的破坏。
另外油脂高了，吃油多了，也容易造成血脂高、体重增加、肥胖。
所以鸡蛋煮着吃最有营养，对身体带来的负面影响最小。
此外鸡蛋还有另一种吃法，就是炒菜吃，这通常是午餐或晚餐的时候。
中老年朋友吃鸡蛋，一天一个就够了。
如果您的血脂高，体重超重，吃半个蛋黄。
青少年一天要吃两个鸡蛋，这样既有助于生长发育，又有助于预防疾病。
所以鸡蛋是要吃的，当然早餐也可以适当地吃一些肉类。
比如牛肉、猪肉，可以增加优质蛋白和微量元素。
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