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内容概要

当今社会，科技高度发达，物质生活日趋丰富和便利，从事脑力劳动的人越来越多，同时，随着个人
电脑的普及和应用的日益增多，看电视、玩电脑也成为人们主要的娱乐休闲方式，加上一些人工作压
力、生活压力、生存压力的增加等，都导致了很多人体力劳动的不断减少，身体锻炼严重不足，处在
各种亚健康状况的人越来越多，患腰椎病、颈椎病、心血管等各种病症的人群队伍日益庞大。
如何让更多的人远离疾病的痛苦；如何让人们能得到正确而又简单易行的健康方法来指引他们健康的
生活，使他们少遭受或避免遭受疾病的痛苦和折磨；如何让人们能随时随地警惕疾病，对自己错误而
不健康的行为习惯及早觉醒，从而远离疾病的痛苦，更加健康快乐的生活，就是本书作者想要达到的
目的。
    《太平经》说：“得深人道，知自养之术也。
”中国拥有悠久而灿烂的文明史，中国祖先在自上古以来的数千年乃至上万年的生产生活实践中，为
子孙后代积累了许多优秀而宝贵的文化遗产，有关健康生活方面的科学理论与丰富的实践经验知识，
甚至远远达到了登峰造极的程度。
为了能让祖先的健康理论深人人心，让人们都能自觉选择健康的生活方式，实现人人保有健康的愿望
和创建和谐社会的理想，也是本书作者所追求和想要达成的心愿。
    本书承接前代先贤的思想理论，从心理健康、衣食住行、防微杜渐和运动健康这几个方面入手，通
过全面生动和细致的阐述，向人们传递健康生活的理念，倡导更加健康快乐的生活。
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章节摘录

　　一日，两人下完中国象棋，德灵麻雀忽然神情凝重地与南亩耕夫聊了起来。
　　德灵麻雀：前不久，看到一部电视纪录片中提到，美国每年有数以十万计的人患上腰椎间盘突出
症，冒着手术失败后可能瘫痪的风险等待手术治疗。
而在中国这类疾病的患者也越来越多，越来越低龄化，三十岁以下的人群中，腰、颈椎病患者队伍正
日益扩大，腰椎间盘突出症、颈椎间盘突出症，正成为一种常见病，威胁着越来越多人的身体健康，
也是导致瘫痪和心脑血管疾病多发的诱因。
看到很多人对此类疾病毫无所知，而又毫不警惕，我感到无比心忧，如果让他们能尽可能早地意识到
问题的严重性，及时得到醒悟，采取防范和补救措施，就能远离疾病的困扰。
　　南亩耕夫：当今社会，科技高度发达，物质生活日趋丰富和便利，从事脑力劳动的人，即坐办公
室工作的人员越来越多，还有个人电脑的普及和应用的日益增多，看电视、玩电脑也成为主要的娱乐
休闲方式，加上一些人工作压力、生活压力、生存压力的增加，还有许多不健康的饮食起居习惯，等
等，导致了很多人体力劳动不断减少，身体锻炼严重不足，处在各种亚健康状况的人也就越来越多了
。
　　⋯⋯
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