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前言

健康长寿的根本大道在哪里？
    自由是所有人追求的目标。
追求绝对自由者痛苦地抱怨着自己生活的世界，为自由艰苦地奋斗者，甚至献出生命，哪里能求得长
寿？
  和平是所有人向往的生活。
追求者宁可压抑自己，牺牲自己的快乐，哪里能求得健康？
    有人说吃什么可以长寿，盲从者追求时尚。
殊不知，熊猫吃竹、牛羊吃草、虎狼吃肉，皆为天性，更换食物，彼此遭殃。
  有人说减肥可以长寿，盲从者执意追求。
怎不见，长寿者有胖有瘦，何因使然？
若非贪食所致，何必刻意追求苗条。
    有人说随心所欲可以健康长寿，可曾见有几许这样的寿星？
    有人说生命在于运动，为何不少运动健将早成陨星？
    有人说生命在于静止，怎常见懒惰者疾病缠身？
    有人说排毒可以健康，请问何物为毒？
    有人说避毒可以防病，洁癖者身体何如？
    健康长寿的根本大道在哪里？
在明白天理与生理之间，在调理心理与生理之间，在和谐心身与环境之间。
    本书是学生钱丽丽、李畅、贾岱琳根据作者的系列养生讲座整理出来的，感谢他们付出的努力。
    本书的面世自始至终得到了中国中医药出版社社长王国辰老友、资深编辑刘观涛同仁的大力支持，
编辑魏杰为本书的图文付出了很多心血，在此一并致以真诚的谢意！
    贾海忠    2013年4月
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内容概要

《保卫心脑血管--养生从心开始(贾海忠禅话养心修订增补版)》是《贾海忠禅话养心》的修订版。

《保卫心脑血管--养生从心开始(贾海忠禅话养心修订增补版)》由贾海忠的养心健康讲座整理而来，
内容贴近生活，方法简单易行。
贾海忠主任根据自身多年临床所得，在身心健康上，为读者提供了多种方式方法，从心理上、身体上
，能够使读者得到真正的健康长寿知识。
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章节摘录

今天是养生系列讲座的第一次课，本来是要讲一个一个的养生术，因为最近和很多朋友提前做了沟通
，让我专门从养心的角度给大家讲讲怎么来养生，讲讲养心术。
因此今天讲座的题目就改为“长寿从养心开始”。
    整个内容分四部分，第一部分相当于整个内容的一个序幕，第二部分就是心脏、血管疾病的养生，
第三部分就是心身和谐初级保健术，第四部分是心身和谐高级养生术。
    我们今天讲第一部分内容的第一个题目，“父母给了我一次生命”，意思就是说我们的生命只有一
次，非常珍贵，所以说要非常珍惜。
    在地球上还没有任何生命的时候，大家想一想，我在哪里？
我们自己在哪里？
大家肯定不知道，连生命都没有怎么能有我们？
那我们再想，地球上还没有动物出现的时候，那我在哪里？
仍然是无我，就是我们自己仍然不存在。
地球上没有人类的时候，我们在哪里呢？
这个历史时期很长，像恐龙时期，那时候是没有人类的。
以前我听过一个考小孩的问题，问小孩：“恐龙吃人吗？
”一看这么大个儿的恐龙，有的小孩就说吃人。
实际上根本不吃人，为什么呢？
因为那时候根本就没有人。
在那个时期仍然是没有我，在没有人类出现的时候没我。
    那么是不是人类出现了我就存在了呢？
可以说从人类出现到现在我们每一个人的出现也仅此一次，以后也不会再有，所以说我们每一个人的
出现都是很偶然的。
我们的出现也是必然的，因为有父母才成就了我们的存在。
    关于父母，大家一想就是我们的爹娘，但是真正父母的含义应该是很广的，那就是给我们生命一切
的都是父母！
表面上看是生我们养我们的两个人，叫父母。
实际上我们想想，我们父母的父母又是谁呢？
爷爷奶奶。
那爷爷奶奶的父母又是谁，我们往前想的话，往前想上几百年，就会晓得我们的先祖太多了。
笼统地讲，这些先祖其实都是生我们养我们的父母。
从这个角度来看，我们每一个人要往前推上几百年，可能我们的祖先都是一样的。
就是说我们大家本身都是同祖同宗的，都是一家人，都是自己人。
所以说，我们不要只想到我们的父母就是生养我们的两个老人。
如果认为其他的老人不是我们的父母，这样会严重地影响我们的身心健康，当我们的观念发生改变的
时候，我们的行动上就会有很多不同的表现。
    我们再来看我们每一个人，从生到死，假设80年时间，每人每天按消耗0.5公斤的粮食来算，每月要
消耗15公斤，每年要消耗180公斤。
那么80年呢，80年消耗的是14400公斤。
假设每亩地年产量是400公斤，那么80年我们需要吃多少东西啊？
36亩地产的东西。
我们一生要吃这么多粮食，如果再加上蔬菜，其他的食物，最少也要80亩地我们才能够度过这一生。
从这一个角度来讲，虽然父母生我们养我们，但是我们还离不开土地。
那么土地实际上仍然也是我们的父母。
所以说无论是生我们养我们的父母，还是大地，给我们的生命仅此一次。
这些从广义来讲都是我们的父母。
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从父母相爱能有我们的一刹那，到我们出生，要经历孕育，就是母亲十月怀胎。
这个时期母亲要遭很多的罪。
有的孕妇怀孕以后出现了恶心呕吐，影响正常饮食，有的出现了严重的疾病，如妊娠高血压，妊娠糖
尿病，有的甚至在生产的时候死亡。
所以说我们必须明白，能获得一次生命非常不容易。
出生对于我们来讲是一个生死的关头，对于母亲来讲也是一个生死之关。
我们能够活下来，我们能有这样的身体，我们一定要珍惜。
当我们出生以后不能够马上自立，还得靠父母养。
父母养育我们要付出很长时间、很多的心血。
老百姓有句话：三冬三夏抱个娃娃。
也就是说在三岁之前，我们完全依赖父母的精心照顾，才能够稍微独立。
其次，父母还得教我们生存的本事，要不然我们怎么生存，所以说父母是我们人生的第一任老师。
父母的呵护与教诲是我们生存的最基本条件。
比如吃什么，怎么吃，这就需要先由父母来教我们，教我们识别哪些食物是安全的，哪些是有毒的。
等父母不教我们的时候，由社会来教我们。
等我们有病的时候，由医生来教我们吃什么。
像我们中医里面讲到的“神农尝百草”，一天中毒70多次，就是我们的祖先们为我们更好地生存付出
的非常大的代价。
    P4-6
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编辑推荐

养生需要正确理论的指导，何谓正确理论呢？
看看这本《保卫心脑血管--养生从心开始(贾海忠禅话养心修订增补版)》，它将赠送广大养生读者四
大法宝。
这四大法宝就是：快乐长寿、心脏养生、血管养生、心身和谐。
    本书由卫生部北京中日友好医院主任医师、第二届首都群众喜爱的中青年名中医、江苏卫视《万家
灯火》节目主讲专家贾海忠教授倾力奉献。
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