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前言

　　中国人自古就崇尚“学会养生，百病不扰”的观念。
随着生活水平的提高和健康意识的增强，现代人越来越重视预防疾病，把养生保健放在日常生活的重
要位置上。
　　养生一词最早见于《庄子》。
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、延长寿命的科学理论和
方法。
　　中华养生产生于上古先民为抗御严酷的自然环境，调整体力，抗御疾病，防治疾病的需要。
养生是中华民族的瑰宝，养生是中华民族传统文化的一个有机组成部分，养生是我们的先民在长期的
生活实践中认真总结生命经验的结果。
　　早在茹毛饮血、钻木取火的原始时代，我们的祖先为了生存繁衍，在与大自然搏斗的漫长岁月里
，从劳动与生活的实践中，逐渐摸索认识到人体生命活动的一些规律，学会一些防病保健的知识和方
法，并相互传授。
发展到后来，人们把这种自觉的保健延年活动叫做“养生”。
以后，人们又将这种保健延年活动加以理论上的归纳，称之为“养生之道”。
经过长期的运用和不断充实，后人将偏于养生保健方面发展为养性、摄生、道生、保生等；在侧重老
年延年益寿方面又衍生出寿老、寿亲、养老、寿世等。
这样就基本反映了养生的主要轮廓。
因此，所谓养生，实际就是保养生命的意思。
　　古代养生家曾提出了养生的两个要点，那就是一要“养正性”，二要“顺自然”。
所谓养正性，就是要人们实行正常的、有规律的思维活动和生活方式，也就是说要保养正气。
因为中医学认为：构成人体及促进人体生长发育的基本物质是精、气、神，三者以脏腑为中心，通过
神的支配，经络的疏通来实现生命活动。
因此，古代养生家历来将精、气、神列为人身之“三宝”，是养生的关键。
“养正性”就在于怎样去调节、制约这三者之间的生理环节，使之不偏不倚，以保持人体相对的阴平
阳秘。
“顺自然”，就是要求人们养生不仅要顺从一年四季的气候变化，而且还要随时适应周围外界环境。
尤其在对待外界事物的影响方面（如地位、职称、工资、住房等），要有自我控制、调适情绪的能力
。
中医认为：思不宜久，虑不宜过。
不为身外之物扰动心神。
所谓情志坦荡，随遇而安，这就是顺应自然的精华所在。
　　一般来说，人从出生到死亡，要经过长、壮、老、衰四个阶段。
在这四个阶段中，人人都免不了要生病或遇到其他不测，为使人类都能“尽终其天年，度百岁乃去”
（《素问·上古天真论》），就须要讲究“养生”。
“养生”要求人的身体能始终处在一个完整的动态平衡之中（即身体健康无病），并应具备对外界环
境的适应能力以及情感的自我调节能力。
要注意生活与工作环境的调适，饮食与营养的调和，劳动与休息的适度，情志与道德修养的和谐，以
及运动与健身，预防与治疗等方面。
　　总之，健康长寿既是人们的愿望，也是当今时代与工作的需要。
但是，它并非靠一朝一夕、一功一法的摄养就能实现。
只有按照人类生命发展的客观规律，顺应自然，切实掌握养生的具体方法，针对人体的各个方面，采
取多种健身措施，持之以恒地进行调摄，才能达到目的。
　　随着生活水平和文化水平的不断提高，经过这么多年的宣传，讲究养生的人逐渐多起来了，这无
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疑是一个好事情。
实践证明，讲究养生和不讲究养生，其效果大不一样，甚至会有天壤之别。
但是，正如有的养生学家所言，养生的主张林林总总，养生的观点汗牛充栋，人们怎样才能从浩如烟
海的养生道理中找到最简单又行之有效的方法来呢？
　　本书针对预防疾病应该注意的各种各样的问题，详尽列举了最简单、最有效的养生保健秘诀和方
法。
其内容十分广泛，实用性和操作性极强。
它包括科学饮食养生法、美容美肤养生法和中医调理养生法等八个大的方面。
只要你在平时遵循这些秘诀和方法，就能远离疾病，健健康康地享受生活的每一天。
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内容概要

　　中国人自古就崇尚“学会养生，百病不扰”的观念。
随着生活水平的提高和健康意识的增强，现代人越来越重视预防疾病，把养生保健放在日常生活的重
要位置上。
　　本书针对预防疾病应该注意的各种各样的问题，详尽列举了简单、有效的养生保健秘诀和方法，
内容十分广泛，实用性和操作性极强，包括科学饮食养生法、美容护肤养生法和中医调理养生法等八
个大的方面。
只要你在平时遵循这些秘诀和方法，就能远离疾病，健健康康地享受生活的每一天。
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章节摘录

　　第一章 科学饮食养生法　　中国古人早就提出：“民以食为天”。
可见，饮食在中国人生活中的地位何等重要。
但是，“病从口入”，如果你饮食无度，胡吃海塞，就会招来一身的疾病。
本章就告诉你怎样吃才合理，怎样吃才健康。
　　1.营养学家建议应该多吃的七种食物　　没有让人永葆健康的药物，但却有让人越吃越健康的食
物。
　　目前，来自美国的10余位营养学家联合在美国网络医学博士网站上提出，有7种食物，能够让我们
越吃越年轻，越吃越健康。
　　（1）奶制品　　奶制品中低脂酸奶最佳，它富含钙质、多种维生素、蛋白质和钾元素等。
除此之外，酸奶中的益生菌更有助于保持体内菌群平衡。
如果不喜欢酸奶，脱脂牛奶和奶酪也是不错的选择。
奶制品几乎包含了人体所需要的所有营养素，各种营养素之间的比例搭配也合理。
　　（2）鸡蛋　　每天早晨吃一个鸡蛋，不仅不会增加胆固醇，还会让人在一整天内摄入更少的热
量，不知不觉减轻体重。
鸡蛋提供了高质量的蛋白质，此外还含有12种维生素和矿物质，其中B族维生素对改善人脑记忆有帮
助。
　　（3）坚果　　高纤维、高蛋白、有益心脏且抗衰老，这些都是坚果类食物的优点。
但由于其过高的脂肪含量，适量食用是关键。
专家认为，不论是杏仁、花生，还是核桃、榛子，每天食用不超过半两最佳。
　　（4）猕猴桃　　被称为“水果之王”的猕猴桃含有高密度的营养素。
一个猕猴桃就能保证你全天所需的维生素C，此外它还提供了丰富的维生素A以及植物纤维和钾元素。
猕猴桃食用起来也很方便，用刀切成两半，拿勺子像舀冰淇淋一样，就能尽情享用了。
　　（5）豆类　　多吃豆类对心脏有好处，它所含有的不可溶性纤维能够有效降低胆固醇，另一些
可溶性纤维则有助于清理体内垃圾。
此外，豆类食物还含有蛋白质、碳水化合物、镁和钾等。
专家建议，每周食用豆类食物至少要在3次以上。
　　（6）西兰花　　西兰花既好吃又常见，含有维生素A、维生素C以及有益于骨骼生长的维生素K
。
就连一般情况下只存在于胡萝卜、橙子等黄色植物中的胡萝卜素，在西兰花中也大量存在。
　　（7）水果干　　菠萝干、杏干等很多水果干只是在制作过程中滤去了水分而已，水果中所含的
维生素等有益元素都被大量地保留了下来。
除了含有丰富的维生素之外，水果干里还含有大量的铁、钾等矿物质，而水果干中含有的糖分也比普
通水果中的糖分低，不易使人体发胖，是一种很好的零食。
　　2.许多中国人九大不良饮食习惯　　中国菜一直是我们的骄傲，但不得不说有些菜肴的
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编辑推荐

　　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、长生的意思；所谓养，就是保养、调养、补养的意思。
总之，养生就是根据生命的发展规律，达到保生养命、健康精神、增进智慧、延长寿命的科学理论和
方法。
但是，正如有的养生学家所言，养生的主张林林总总，养生的观点汗牛充栋，人们怎样才能从浩如烟
海的养生道理中找到最简单又行之有效的方法来呢？
别烦恼，快来看看这本家庭健康必备读物。
它内容权威、全面、系统、实用、有效，绝对能助你解决这一问题。
　　家庭健康必备　　权威 全面 系统 实用 有效　　养生是最好的医生，养生决定健康
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