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内容概要

卓大宏国际上对中老年人保健工作有新的观点，除了提倡“健康老年”外，还认为老年人的心智和能
力仍有开发的潜能和空间，开发和利用老年人这些资源会给社会带来重要贡献。
做到这点的首要条件便是让老年人保持身心健康。
    卓大宏教授从东西方交会的新视角出发，糅合了东西方卫生保健的知识和经验，集中了自己50年有
关养生保健学的研究心得、行医感悟和个人实践，分十个部分向读者介绍了：养生的规律、运动养生
法、按摩养生法、气功养生法、饮食养生法、心理养生法、哲学养生法、音乐养生法、文化养生法、
康复养生法。
    适合不同职业、不同年龄的人群阅读。
只要按照科学的养生保健方法去做，让自己的身体保持到最佳状态，必能养天年之寿。
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章节摘录

　　养生经验之一　养生的规律　　延年益寿的三大养生原则　　根据中国传统的养生经验和现代的
卫生保健知识，养生的精髓体现在自然养生、整体养生、中和养生三大原则之中，现分述如下。
　　自然养生：回归自然，绿色养生　　中国古代的哲人曾教导人们要“循天之道，以养其身”，就
是说要遵循自然界的规律来养生保健。
西方的学者也曾说过：“‘自然’不过是‘健康’的别名。
”意思是说“自然”就是“健康”，人们应当在自然中寻求健康，寻找健康的源泉。
　　所谓自然养生，就是根据人体生理的自然规律和外界大自然的天文（气象）、地理（自然及生态
环境）、自然资源等条件，进行养生和保健。
从现代的观点看，自然养生实际上也就是绿色养生。
中华的养生保健着重从以下八个方面取法自然、利用自然。
　　（1）以自然景观和宁静的自然氛围怡养性情。
　　（2）以气功为手段保持内心的自然、清静和单一。
　　（3）效法自然界珍禽异兽或其他生物的姿态和活动来改善人的体能，增进人的健康。
由此就产生了五禽戏、太极拳、吐纳、导引等健身术。
　　（4）利用自然因素（日光、空气、水等）锻炼身体。
　　⋯⋯
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