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前言

　　明代郑宣《昨非庵日纂》记载，有人看到三个老叟，年纪尽管都已过了 百岁，但却仍在田里锄草
。
他非常好奇，便上前拜问：“你们三老何以如此 长寿健康？
”一叟先答：“量腹接所受。
”二叟接答：“室内姬粗丑。
”三 叟又答：“暮卧不覆首。
” 你理解这三个老叟回答的意思和水平了吗？
从他们的答案来看，他们并 非是一般普通的庄稼汉，更不仅仅是只知道下地干活的老翁，因为他们的
答 案表现出了极高的涵养性，而且不但措辞工整完美，还富有哲理。
因此，如 果从他们在锄草动作中及在回答问题时所表现出的优雅风度与修养，应该说 他们实际上前
后一共回答了五个问题。
　　哪五个问题呢？
 第一，“量腹接所受”。
乍一看，这话好像只是说肚子能承受多少饭量 就吃多少，但实际上，这里面应该还包含着一层很深奥
的意思。
　　如果他说的只是单纯的吃饭问题，能吃多少就吃多少，那么这句话就应 该说成是“量腹所接受”
才对，但他为何却偏偏要说“量腹接所受”呢？
“ 腹接”两字是什么意思？
是否真的只是说饭量多少的意思，还是代表了一种 想吃饭的欲望和状态？
 其实，如果我们仔细推敲一下的话，这位老叟所要表达的真实意思是必 须培养身体内部对食物等所
表现出来的饥与渴之间的需求倾向。
换句话说， 如果要健康养生，也就必须要培养一种对食物的需求，即“食欲的活力”。
　　第二，“室内姬粗丑”。
表面看来，这句话是说妻子长相粗壮且不美的 意思。
但如果说过了百岁的老人妻子还活着的话，那么他们的妻子岁数也应 该不小了，至少也在百岁左右。
若按心理学的角度来讲，可能不少人对于“ 姬粗丑”是不大感兴趣的，因为她们不易引起什么强烈的
性欲望或性冲动。
　　不过，这也可以等于说，或许有时候老叟对房事产生了兴致，但因为“姬粗 丑”的原因，就只能
尽量克制性欲了，但这还不等于完全绝欲。
　　因此，老叟提出“姬粗丑”这个原因，实际是在说那个时期是有性能力 的，但只是适当地节制而
已。
由于老叟长时间的克制，长时间地节欲保精， 反而还导致了性饥饿，导致了性冲动的加剧。
这样由于“姬粗丑”的因素， 老叟不但没有失去性欲的能力，反倒是促进了性欲的活力。
所以老叟所讲的 “姬粗丑”这句话真正的含意并非单纯地是指妻子不美，也并非单纯是指必 须克制
性欲，而是指必须培养一种健康的活力，即“性欲的活力”。
 第三，“暮卧不覆首”。
暮就是晚上，卧就是睡，那么“不覆首”的意 思也就是晚上睡觉时不要把棉被盖在脸上。
 单纯地理解字面意思，似乎没什么可以学习的。
但实际上，老叟要告诉 我们的是如何保证健康的睡眠习惯，并间接地提醒我们，健康的睡眠对活力 
养生的重要性。
因此，老叟回答的第三个问题，实际也就等于说出了另一种 活力养生的要素，即“睡眠的活力”。
　　那么，三个老叟所回答的提问，是否都已全部结束了呢？
不！
还没有完 ，因为从老叟们在回答问题时所表现出来的动作与神态中，已经很明显地对 其他的两个问
题作了暗示。
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　　究竟是什么？
 老叟并没有直接地将另两个问题讲出来，不过他们已经通过具体的动作 与神态做了最巧妙的回答，
这就是运动。
　　想想看，三个年纪过百的老叟还在田野辛苦操劳，这种情景多见吗？
难 道真是因为生活上的负担过重与环境所逼？
不太像哦！
如果真是因为生活上 的压迫而操劳，那么恐怕就不会有这么高雅的气度来答对问题了。
　　由此我们推测，老叟在田野上锄草耕种的目的，是为了运动，以达到流 水不腐、户枢不蠢的主要
效果。
所以，第四个回答则应该是：“勘动则不朽 ”。
这样实际上也就等于告诉我们，必须培养和保持第四种活力，即“运动 的活力”。
　　最后还有一个问题是什么？
那就要从老叟们在答话时所表现出来的那种 悠然自得、与世无争的恬淡心灵世界来发掘了。
这种心灵世界看起来似乎简 单，其实是比较复杂与难以理解的。
　　凭三叟的说话语气和才华，相信要在当时社会上谋求一官半职或料理一 些营生，应该不是难事。
可为什么他们却宁可在穷乡僻壤耕田种地我行我素 ？
这只能说明在他们的心目中，世界上的任何名利富贵和贪念欲望都是无足 轻重的。
因此，或许可以说在他们的精神境界中，他们并非只是意在锄草或 耕田，而是重在表达和寄托他们精
神世界的一种方式。
那种超尘脱俗、淡然 无为、自耕自足、神气自满的表现，就像永远长不大的孩子一样，永远过着 悠
然自足、无忧无虑的日子。
所以第五个答案应该是：“知足乐无穷”。
　　而要达到这种境界，就要培养一种超然的心境，即“精神的活力”。
　　现在你已经看到了全部的答案，应该是： “量腹接所受”——食欲的活力 “室内姬粗丑”——
性欲的活力 “暮卧不覆首”——睡眠的活力 “勤动则不朽”——运动的活力 “知足乐无穷”——精
神的活力 当然，要保持健康有活力，只培养这五个是决不够的。
但是，老叟所提 出的五个活力，我们又能做到了多少呢？
如果我们能够培养和保持这五种活 力的话，也许健康长寿并非难事。
但问题是，我们应该怎样去努力才能培养 和保持这五种活力呢？
 就从这本书开始吧！
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内容概要

　　《活力养生：健康添活力生活真够劲》它所提出的五种活力：“量腹接所受”——食欲的活力、
“室内姬粗丑”——性欲的活力、“暮卧不覆首”——睡眠的活力、“勤动则不朽”——运动的活力
和“知足乐无穷”——精神的活力，对于想要的健康长寿并非难事，关键在于怎样去努力才能培养和
保持这五种活力，那就从《活力养生：健康添活力生活真够劲》开始吧！
劝你永远别忘了“民以食为天，体以食为本”这句话。
因为食欲不仅是我们生存的一种本能要求，还往往同时反映着身体的健康状况，是您健康变化的“窥
镜”，所以注意自己和家人的饮食与食欲变化可以让您及时了解自己及家人的健康状态，发现某些疾
病的蛛丝马迹，使之得到及时有效的治疗，让养生问题变得简单而愉快。
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书籍目录

总论　活力与养生的关系活力何来？
哪些因素会成为你的活力杀手测测你的活力指数一起来看看储存健康活力启示录你也可以活力四射！
第一章　食欲的活力——“量腹接所受”食欲，健康变化的“窥镜”食欲不振，快查原因食欲突然转
旺并非好事节食欲以延年饮食，帮你恢复活力早起一杯“水”，健康活力的起源控制你的食欲生物钟
为增加活力而食冰镇食品影响食欲为什么糖果、咖啡、酒行不通少食多餐治食欲不振6种活力无限的
饮食秘密食物搭配法带零食上班去最流行的生食主义享受自然恩赐，与自然共创美食第二章　性欲的
活力——“室内姬粗丑”性生活的健康效应性满足让人充满活力影响性欲的十大因素禁欲影响你的活
力尊重自己的性欲女性性欲与食欲成正比纵欲易伤身如何增添性活力性生活频率与养生根据季节变化
调节性生活有损性欲的药物性生活中的十“不要”健康性生活测试第三章　运动的活力——“勤动则
不朽”你是否拥有最佳的健身手段运动增活力的原则挑选适合你的运动放松身心的技巧户外运动，增
加活力有氧运动，让你的情绪HIGH起来动起来的15个理由运动——瘦身——健康五官运动，强身健
体活动四肢，增强体质活力始于脚有效的活力健身法美丽与运动，一个都不能少将运动融人生活第四
章　睡眠的活力——“暮卧不覆首”睡眠是活力灵魂的保姆休息&睡眠缺少活力与睡眠窒息有关睡眠
补足，活力十足？
睡眠与体重——欢喜冤家关于睡眠问题的几个新发现睡出美人感觉新的睡眠文化化解的“眠”烦恼居
室装修缔造舒适睡眠不寻仙方觅睡方第五章　精神的活力——“知足乐无穷”情感释放，一种心灵的
活力养生精神养生“四达”顺应自然拥有梦想，神采奕奕满足，感恩，并快乐将幸福的观念根植心中
别被压力压垮寻找安全感不要欠良心债幽默是活力灵魂的“催化剂”抓住平衡的杠子附　补充活力的
另类疗法精油与芳香疗法花草茶水疗法色彩疗法反射疗法
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章节摘录

　　不论你如何称呼：活力、精神、精力、元气、生命力、朝气，等等，人 人都希望自己可以和这些
词沾上边，能够保持精神饱满，活力充沛。
但事实 上，很少有人觉得自己时时保持活力四射，不论你是什么年龄，什么职业， 或者什么种族，
缺乏活力几乎是所有人共同的抱怨。
　　但这很奇怪吗？
想想现代人的生活节奏吧！
我们生活在一个没有国界、 24小时都在运转的环境里，手机、电脑、网络信息，我们根本无法逃出各
种 工作和义务。
我们在家庭、事业、工作及社会压力中打转，而属于自己的时 间却一天比一天少，当然，也就没有时
间去充电，没有时间去探求活力的奥 秘。
　　当我们一想到“活力”，自然就会联想到“元气”。
我们常常羡慕那些 热爱生活、对世界充满好奇心、面对压力大气也不喘一声就能应付一连串体 力、
智力和情感活动挑战的人。
这种具备高活力水平的人，常常拥有一种不 可思议的能力，不仅工作表现出色，而且能够享受人生。
一般人累得不能动 弹时。
面这些人却仍然能够活得很精彩，而且也有足够的能量坚持下去。
他 们生气勃勃，热情而极具感染力，甚至是不可抗拒的。
高活力水平的人似乎 做任何事情都非常带劲，活力也能发挥得淋漓尽致。
真让我们羡慕！
 那么，这些人的活力究竟来自何处呢？
 我们每天都需要吃东西，而我们的身体也需要通过消耗食物来制造活力 。
食物的营养会先被转化成为化学的活力，即葡萄糖。
等我们需要的时候， 身体的系统就会将这些活力配送到各处，释放出来，此时我们就会感到身体 很
有活力。
　　而碳水化合物——尤其是糖和水果——是最能快速提升活力的身体燃料 。
他们能迅速地被代谢为葡萄糖，并且能够马上释放出来进入血液循环。
而 蛋白质和脂肪则需要进一步分解才能发挥作用。
　　这是身体制造活力的基本原理，但除了食物之外，还有很多其他的因素 左右我们的活力。
心理学家哈洛·布鲁菲尔德博士曾指出：“实际上活力水 平是遗传和营养两者共同的产物。
” 有证据显示：我们从父母身上可以继承某些活力特质，而科学家也在努 力研究活力基因的奥秘。
活力水平的高低与生物遗传特性以及其他众多因素 之间都存在着复杂的互动关系，这些因素包括生活
习惯、性格、情绪、态度 以及我们所生活的环境等。
　　当然，生活中的大小事件也会影响我们的活力状况，如工作压力过大、 疾病、精神失调、忧虑、
焦虑等等，都会打击我们的精神，扼杀我们的活力 。
下面就让我们一块来找找扼杀我们活力的因素吧。
　　压力 最近觉得压力越来越大，于是失眠、头痛、肠胃不适、食欲下降、暴饮 暴食、注意力不集
中、记忆力下降、对自己丧失信心等，几乎都找上你了。
　　在这种情绪下，你很难有精力和活力再去从事其他活动，自然也会被这种坏 情绪搞得焦头烂额。
　　焦虑症 如果说起当今社会的文明病，你就不能忘记焦虑症。
它可以源自许多事 情：工作压力、人际关系、经济问题、孤独、交通阻塞等等。
由于饱受生活 压力与困扰，我们身边的每个人都会或多或少地伴有焦虑症状。
　　长期的紧张会引起焦虑，而焦虑是肌体面对危险时采取的准备方式。
但 是，当因某种不存在的危险而焦虑甚至焦虑过度时，这就是一种病态了，它 会给我们的健康带来
损害。
焦虑症有很多不同的表现症状，如恐怖、惊恐发 作、强迫症、外伤后的紧张状态以及广泛性焦虑等。
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几乎每一种症状都足以 让你萎靡不振，与活力无缘。
　　忧郁症 说到忧郁症，我们总会想起因忧郁过度而坠楼自杀的哥哥张国荣。
忧郁 症的确会让一个人的精神崩溃。
具体来说，忧郁症除了会感到忧郁外，在身 体上还有很多变化，比如在吃、睡及性方面都会失去兴趣
或出现困难，对外 在事物漠不关心，经常出现消化不良、便秘及严重头痛，自己感到与现实脱 节，
有时候甚至会莫名地胡乱幻想、退缩，有些人甚至会想到以死来寻求解 脱。
　　如果你以这样的一种状态来生活，怎么还能有活力呢？
当然就更不用谈 健康与养生了。
　　睡眠障碍 一提到睡眠障碍，可能你认为那只是失眠。
其实不光如此，睡眠障碍包 括很多，如失眠，也就是入睡困难，每天数绵羊都睡不着；还包括睡眠倒
错 ，即白天长睡不起，夜间通宵不眠；或者嗜睡，梦游等。
　　慢性疲劳症群 慢性疲劳症是由美国人发现的，这一病症的表现与感留很相似，可能开 始你只是
觉得自己有些感冒，觉得身体有些疲劳。
但关键问题在于，当正常 人产生疲劳后，休息一宿精神就可能会恢复正常。
可是慢性疲劳症却不然， 即使你今天晚上美美地睡了一大觉，隔天起身还是觉得十分疲倦，甚至会感
到肌肉酸痛，并且还会持续很长一段时间。
这就是患上了“慢性疲劳症”。
　　一旦与慢性疲劳症为伍，你就别想再舒坦了，当然，也别指望自己还能像原 来那么有活力，有精
神。
　　⋯⋯
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