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内容概要

本书系在张悟本先生在大型系列养生讲坛《大国医道》电视栏目的30集专题讲座内容基础上，编纂而
成，即将掀起一场新的中医知识普及风暴和厨房革命！
张悟本先生横空出世，石破天惊⋯⋯明确提出，糖尿病、高血压病人，不必终生服药！
对于多种常见慢性病，张悟本先生从五行五脏角度进行辨症分析，讲解通俗易懂，前因后果总结得非
常清晰。
以饮食调理方案为核心，不用吃药，就可能轻轻松松根治几十种常见慢性病及疑难杂症。
让读者一看就明、一听就懂、一学就会、一用就灵！
让您少去医院或药店，避免得大病，少花几十万，多活几十年⋯⋯不到九十九，谁都不许走！

“医道，乃养生之道，生活之道。
”这是他的至真本意！
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作者简介

张悟本老师把深奥的中医养生知识讲得浅显易懂，深受观众朋友们的欢迎。
中国人房子越住越大，应酬越来越多，钱包越来越鼓，可偏偏一样最重要的东西“流失”严重——健
康！
相信张教授的这本新书会给大家带来许多的惊喜。

　　　　　　　　　　　    ——中医文化传播学者
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章节摘录

版权页：现代社会，人人都懂“健康是金”的道理，但健康不是一朝一夕可以得来的，而是长期科学
生活日积月累的结果。
一旦健康被忽视，糖尿病、高血压、心脑血管病、肿瘤等便会趁机而入，成为威胁现代人健康的五大
杀手。
面对越来越多的人英年早逝，大众将目光投向传统保健养生，希望能从祖国的文化瑰宝——传统中医
中汲取一些健康养生之道。
作为一名从事了二十多年中医食疗研究工作的我来说，通过这几十集的讲座，能够帮助大家得到一些
传统保健养生知识，让大家方便地将日常饮食起居与保健、康复结合起来，达到防病、治病的目的，
这是我的荣幸，更是我的责任和义务。
首先提个问题：人类平均寿命最长应该是多少？
从上古时代至今，人类的平均寿命有了很大的提高。
据考古学家研究，50万～20万年前的北京猿人平均寿命只有17岁左右。
人类进入文明社会以后，平均寿命有所延长。
据有关资料证实，古罗马人是15～30岁；中世纪英格兰人的平均寿命估计是33岁；20世纪初美国人的
平均寿命已达到65岁。
2007年，世界人均寿命最长的是日本，男性平均79岁，女性平均86岁。
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编辑推荐

《把吃出来的病吃回去》由人民日报出版社出版。
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