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前言

　　人最宝贵的就是生命，因为生命对于每个人只有一次。
　　现今，人们的寿命已普遍延长，出现了不少百岁老人，探索寿星的奥秘，使养生成为人类最关注
的问题，尤其是中老年人。
　　在漫长的岁月里，人类与大自然进行着各种斗争，为了保护生命、繁衍后代，在劳动与生活中，
逐渐认识了生命活动的一些规律，学会了自我保健的一些方法，并相互传授。
在古代，我们的祖先把这种保健延年的活动称为养生。
总之，养生即保养生命之意。
　　近几年来，人们对健康理念有了更新的认识。
健康，不仅指身体无疾，也包括心理的健康、生活方式的健康，以及与他人合谐快乐的相处。
而以上健康的标准，正是中华养生保健的范围，这也是养生保健近年来受到青睐的原因。
与年轻人相比，中老年的身体器官开始出现变化，生理上逐渐开始衰老，而由于生理上的变化进一步
影响心理上的变化；同时，中年人又处于社会与家庭的特殊时期，他们既是家庭中的顶梁柱，又扮演
着社会中的重要角色并承担着责任。
所以，中老年人在身体衰退期和心理高压期等多种因素下。
往往易患各种疾病。
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内容概要

　　古语云：“老吾老以及人之老”，尊老、敬老、爱老是中华民族的传统美德。
随着我国快速进入老龄化社会，关注老年人健康成为了摆在社会面前的重要问题⋯⋯。
书中为中老年朋友介绍了大量实用，有效的养生长寿知识，等着你在书中寻找开启自己健康之门的密
码⋯⋯
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章节摘录

　　第一章 轻松话养生　　第一节 养生涵义　　什么是养生　　养生一词最早见于《庄子》内篇。
养生，又称摄生、道生、养性、卫生、保生、寿世等。
所谓生，就是生命、生存、生长的意思；所谓养，即保养、调养、补养的意思。
总之，养生就是根据生命的发展规律，达到保养生命、健康精神、增进智慧、延长寿命目的的科学理
论和方法。
因，为身体是我们生活的根本，健康的身体是我们有一个健康人生的基础。
健康也是长寿的先决条件，而每个人的健康状况在很大程度上又依赖于他所生活的环境。
　　环境包括地理环境、气候环境、社会环境和每个人居住的小环境。
在环境中，有许多因素每时每刻地作用于人的机体。
这些因素，可概括为物理的、化学的和生物学的，不仅错综复杂。
且处于经常不断的变化之中，人体借助机体内在调节和控制机制，与各种环境因素保持着相对平衡，
表现出本对环境的适应能力，但是人们的这种适应能力是有限的，当有害的环境长期作用于人体，或
者长期超过一定限度，就会危害健康，引发疾病，甚至造成死亡。
　　因此，人要健康长寿，就要重视环境对人的影响，明白环境与人的关系。
环境是一个极其复杂的自然综合体，一切生物都要适应环境而生存，人类不但要适应环境，还要利用
、支配和改造环境。
　　⋯⋯
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