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内容概要

　  “健康”无疑是当下最热门的词汇之一。
现代社会物质文明高度发达，人们不再像过去那样只满足于温饱，我们的生活越来越多元化。
生而为人，的确是一件幸事，尤其在这个高呼着“以人为本”的时代。
于是，对“如何提高生活质量和保持身体健康长寿”此一永恒话题已不再仅流行于时尚的表面，大众
迫切需要的是适合自己、贴近生活而又简单适用的养生方法，或者说一种养生理念。
   然而，如今是金钱社会，很多人觉得有钱就有一切，当然也就拥有更好的医疗服务，赚钱是生活的
主要内容。
谁和谁在一起总是比哪个物质资本雄厚，而没有谁会去比身体健康。
但具有讽刺意义的是即使这世上绝大部分东西都能用金钱买来，身体的健康和寿命却永远是万万买不
到的!不信吗?远的不说，著名播音员罗京和摇滚歌王杰克逊可谓比普通人更有钱吧，他们享受的医疗
服务和高品质的药品应该是尽善尽美了，可结果怎么样?都为今年留下了英年早逝的一幕，让人唏嘘不
已!
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章节摘录

尽早建立起自己的养生计划，把健康放在首位方是明智之举。
我建议如有条件，学校可把健康教育、养生保健提到和文化课一样重要的地位。
现在除了医学院校的学生，其他学校都没有此类课程，而中小学阶段就是有一些生理课，也没有传授
养生理念。
如果人人都能学一点中医学，哪怕稍微入个门，培养起重视健康养生的观念，那该多好。
学习科学文化知识固然重要，但传授学生保养身体这一概念和教会他们健康的生活方式却是无与伦比
的长远发展。
一个长寿的人，于社会能做很多贡献。
上几个月，国学大师季羡林以近百岁高龄辞世，他一生中，笔耕不辍，奉献给世人许多宝贵作品；还
有一些人在退休以后能更好地发挥自己的价值，同为央视主持，赵忠祥和罗京就是一个鲜明对比；前
者退休后，各大电视台以高薪请去做节目，后者还没等到退休年龄就积劳成疾，英年早逝。
假如一个人再有能力，却中途天折，不仅是自己的损失，更是全社会的损失，纵然满腹诗书、聪明才
智，在病魔面前、生死关头又有什么用呢？
因此，养生绝不能等，请尽早爱护自己的身体。
其实我们的老祖宗很早就开始关注长寿这个问题了，《黄帝内经》开篇就问：“余闻上古之人，春秋
皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶，人将失之耶？
”可见上古之人，活到百岁是很平常的事，而百岁也是人类的正常寿命。
然而在《黄帝内经》产生的秦汉时代，人们已经年过半百就身体功能衰退了，和现代人差不多，活到
百岁的只有少数人。
于是那个时候的人们就反复思考，为什么时代进步了，人们寿命反而减短呢？
原来上古之人生活简单，欲望较少，懂得“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳”
，精神内守，身心合一，能量不耗散，“故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”如今呢？
人心被名利声色所牵，精神涣散，情绪纷乱，再加上一味贪图享乐，只知道满足肉体的愉快，“以酒
为浆，以妄为常”、“起居无节”，使精气过早衰竭，不知保养，和上古之人的生活方式大大相反，
导致“逆于生乐，故半百而衰也”。
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后记

健康长寿，享尽天年是每一个人的心愿，生活是美好的，谁也不想被疾病缠身，谁也不想这一生留下
什么未尽事业，留下诸多遗憾，我们不但要自己健康，我们还希望父母儿女、亲朋好友全都平平安安
，无病无灾，多福多寿。
人有善愿，天必佑之，但也要看我们有多少诚意和行动来成就这个愿望。
这本书不敢企望能给大家带来多少养生诀窍，我只希望抛砖引玉，让人们了解到一些养生观念，并对
生活有所启发。
在本书即将结束之际，我还是那句老话：养生就是一种人生态度，寿命是靠自己一点一滴积累起来的
。
养生，绝不是等你进入老年再来实践；健康，也绝不是等生了病之后再来追求，我们必须在当下就把
长寿的种子播撒于生活和做人的各个方面，日后才在不经意间品尝到它成熟的果实。
综观所有百岁老人，没有哪个在中青年时就知道自己能活一百岁，他们全都是在平凡琐碎的、每日每
月的生活中自然而然地贯彻了养生行动，多年的积累当之无愧地迎来了百岁高寿的硕果。
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编辑推荐

《谁动了我的健康:百病不生养五脏》：寿命是靠自己一点一滴积累起来的养生绝不是等你进入老年再
来实践健康也绝不是等生了病后再来追求以自然之道，养自然之身我的健康我做主，养生讲究个性化
五脏是身体王国的“直辖市”一般来说，只要五脏没什么大毛病身体也就不会患什么实质性大病舒畅
调柔——肝木系统养生法木型人在日常保健中，保护肝脏是重中之重灵动温熙——心火系统养生法火
型人易患心脏病，把心脏保护好。
健康就获得了一大半承载受纳——脾土系统养生法土型人的养生要点在于保护脾胃清肃通达——肺金
系统养生法金型人一定要戒烟，否则百分百患肺疾闭藏润下——肾水系统养生法水型人宜处处顾护水
气，与天地相应
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