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前言

　　生命是宇宙的宠儿，是大自然的厚赠。
　　自从生命诞生以来，这颗蔚蓝色的星球便多彩绚丽起来。
人类这一站在地球生命金字塔最巅峰的智慧生命，不仅主宰并改变了这个世界，也改变并提升了人类
自己。
　　人们忙忙碌碌构成了生活的主题。
现代社会的节奏和压力，常常使忙碌的人们忘记了自己本来清醒的目标，迷茫了人生的价值；而且也
透支着身心健康，不断抽取着生命大厦的长寿基石。
就像一列已经出发了的生命列车，在现代生活方式的影响下，有时不仅会使列车迷失终点的方向，也
会直接或间接地缩短了人生旅途的行程。
　　再怎么忙碌，也不应忘记与生命的约定。
　　约定不需要理由，生命需要意义与健康。
　　因为是智慧生命，有大脑和思维，能学习、思考与创造，因此人类生命必须要有意义，有目标，
在追求快乐和幸福的过程中，体现生命的价值与风采，提高人的生命质量；基于同样的理由，人们必
须过一种在智慧与科学指导下的，有节制的生活，时刻呵护自己短暂而脆弱的生命，把疾病、伤害、
衰老等负面因素减少到最低限度，延伸人的生命时间。
　　生命的要求并不过分，生命的理想之花应当绽放。
　　每一个人都有义务知晓并实现与生命的约定协议，践行对生命的庄严承诺，以使生命之光放射出
持久璀璨的光芒。
　　“尽力保卫自己的生命是每个人的天赋权力”（卜迦丘）。
“不保卫自己生命的人，就没有权力生活”（罗曼·罗兰）。
“我们得到生命的时候就带有一个不可缺少的条件：我们应当勇敢地保护它，一直到最后一分钟”（
狄更斯）。
　　珍视生命，热爱生活，关注健康，追求幸福，是与生命有约的协议基础。
　　因此，养生不仅仅是一个健康问题，而是与生命有约，对生命负责的人生大课题。
　　作为一个严肃的生命课题，养生可以看做是一个科学的大系统，是一门丰富而深邃的生命学问。
养生不是琐碎问题的简单回答与堆砌，不是零星沾来的抄手信息，不是故弄玄虚的深奥言语，更不是
市场的跟风炒作与似是而非的忽悠误导。
正因为生命的复杂玄妙，正因为生命的崇高可贵，所以养生才必须要有严谨的态度与科学的保驾。
　　当今，健康的标准早已不单是没有疾病与虚弱的状态了，躯体、心理、社会、环境及道德情操等
方面的众多因素，都对生命的过程产生重大影响。
养生是养护生命肌体，也是养育心灵之生。
养生不仅需要全面系统的科学知识，也需要强烈而深厚的时代人文精神。
　　人的生命与自然、社会的结合是一个超级复杂的综合现象。
养生必须是对生命的全方位呵护，全过程关注。
所以，对养生需要有更加宏观上的把握，需要有更高层面、更高境界上的认识，需要前瞻、理智、专
注和有恒，需要更多的知识素养与文化熏陶。
那种把养生看的过于简单或过于专业的认识，已经是大大落后于新的时代了。
　　21世纪是生命科学的世纪，是生命经济的世纪，这是历史发展的必然。
人类蓬勃不息的创新能力带来了飞速发展的科技进步，人们征服疾病与渴望长寿的梦想肯定会在不远
的将来实现。
每一个人都要无比珍惜自己的生命，以便能有时间接轨于那个光辉灿烂的美好未来，给你的人生带来
更加丰盈的成果。
　　此书试从更加广阔的人生视野，以浓烈厚重的终极人文关怀，结合最新、最权威的医学科学进展
，力求把养生知识与养生文化的精华奉献给读者，也把笔者对生命健康的些许思考端捧出来与朋友们
共勉。
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　　希望每一个人都与健康长寿有缘，都与美丽的生命有约。
　　编者　　2008年12月
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内容概要

　　《与生命有约：通向长寿幸福之路》以恢宏的视野和独特的角度，给予了深刻而又具有新意的回
答。
它揭示了生命诞生与健康长寿的奥秘，阐述了人生与养生、健康与幸福、养心与养生的关系，以四维
生命空间的新观点，回答了对人生意义与价值的追寻思考，重点展开了传统中医养生，心理情智养生
、环境生态养生、饮食养生、饮水养生，运动养生、睡眠养生、沐浴养生、滋补养生、住宅养生、休
闲养生、慢生活养生，爱好兴趣养生、健康管理养生等一系列健康长寿的关键内容，回答了养生领域
中人们的诸多困惑与争论，掀开了那些凶恶“生命杀手”的盖头面纱，展望了生命健康事业的辉煌前
景，给予了渴望长寿与幸福的人们以意想不到的惊喜和震撼。
人的生命从诞生到死亡是一个漫长而又复杂的渐进动态过程。
在人生度过的每一段时光中，即经历着心灵与理想的折磨，也饱受着疾病与衰老的煎熬。
在短暂而珍贵的人生中，该怎样呵护与升华你的生命？
　　读来轻松流畅的文笔，娓娓道来的可亲语气，专家的新说与解疑，国内外的最新健康资讯，颇具
深度的剖析与新观点、新数据，都会使你捧读有益，得到启迪与收获。
　　生命是一段奇妙的旅行，方向不可改变，但旅途可以延长，旅程可以精彩——一切全掌握在你自
己手中。
《与生命有约》就是一个时刻伴随着你的最可信赖的生命旅行向导，它将给你最大的人生全程帮助。
　　你的生命需要你打开这本“生命圣经”。
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作者简介

　　王炜，养生专家，职业策划人。
近十年来，潜心研究生命健康领域与旅游度假产品。
出版专著3部。
先后参与三亚、济南、青岛、威海、莱州等十余处旅游度假、休闲养生及养老项目的策划开发。
现为山东神洲天怡养生度假园资深顾问。
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章节摘录

　　养生，先要养育心灵之生，心智之生。
　　养生的全面含义是指——养育人生，既包括保养身体，也涵盖保养心灵。
　　其一是说，人生要有健康的身体，更要有完美的心灵，这是养生的确切含义，也是人生的完美表
现；其二是说，若不是如此，仅有一个健康的躯体，岂不是徒有一具皮囊与空壳，与一般动物有何二
致？
即便是躺在病床上的躯体，若站在了生命心智的高峰，也不枉度过了有意义、有价值的人生；其三是
说，只有心灵与精神的幸福圆满，只有科学与知识的营养滋补，才能促进身体的健康长寿。
　　谁让你我是上帝造就的具有智慧，善于思考，能够主宰命运，敢于挑战未来的独一无二的高级生
命呢！
　　把握你的目标，去追求能给你带来快乐与健康的人生幸福吧！
　　一个最重要的忠告是，在人生的漫长道路上，追求幸福是生命意义的本质所在。
　　一天，一个旅行者来到一处森林中的墓地。
他看遍了所有的墓碑，有的写着某人活了8年3个月零6天，有的写着某人活了5年8个月零3个星期，活
得最长的不超过12年。
“他们的生命真是太短暂了”，旅行者悲伤地哭泣起来。
听到哭声，一个看守墓地的老人走了过来。
旅行者问：“这里是不是发生过什么灾难，为什么死者全是孩子？
”老人笑了笑回答：“别害怕，这里没有什么灾难，只是当地有一个古老的习俗。
一个人长到15岁时，父母会给他一个本子，让他把遇到的快乐和幸福记录下来，并要记下持续的时间
。
当他离开人世的时候，打开本子，把这些快乐幸福时间的总和累计起来，并把这个时间刻在墓碑上。
在我们看来，这些时间才是真正属于一个人生命的时间。
”　　在追寻生命的意义时，我们听到了智者的声音：　　“不管你过去是否意识到，也不管你以前
是怎样的看法，从现在起，你应该去追求生命的质量，让你的心灵更快乐，生活更幸福；同时，也应
该关注延长生命的时间，让你的身体更健康，生命更长寿。
”　　记得亚里士多德说过：“幸福是生命的意义和目的，是人类生存的终极目标”。
　　为什么哪？
　　答案是简单而肯定的。
　　正如美国哈佛大学课程排名第一的心理学博士泰勒所说，“我们追求幸福，是因为幸福是生命的
基本需要。
当答案是，因为这样可以使我幸福时，没有任何说法可以去挑战它的正确性和终极性。
幸福在人生的所有目标中是至高无上的。
其他目标的终点，都只是去往幸福的起点。
财富、权力、荣誉、声望与知名度等其他目标，都不能和幸福相比，无论是物质上还是精神上的追求
，其最终都是追求幸福的手段。
”　　对那些不认为“幸福”是人生最终目标的人来说，社会科学研究已经给出了相反的回答。
　　许多研究都指出，幸福的人群在生活的各种层面上都非常的成功，包括婚姻、友谊、收入、工作
表现以及健康。
他们的生命质量比其他的人更高。
在其他条件一样时，幸福的人有更好的人际关系，在工作上的表现更好，精神更愉快，生活更美满，
身体更健康，活得更长久。
　　人是有智慧的、有感情的，是身心合一的。
仅仅满足眼前的欲望，显然不是人的至高追求。
只知道在生理上满足需要和逃避痛苦，那是动物的层次——来自于本能，有别于心智。
而满足于接受指令，完成任务，实现别人设定的目标，而没有自己的追求，则是机器人的概念——表
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现于麻木，皆因没有情感。
　　人的生命的终极目标，理所当然应该是幸福，这是一个显然高于其他目标的总目标。
　　幸福是什么？
　　古往今来，历数中外，对幸福有多种看法和理解。
　　财富、健康、爱情、事业、朋友、闲暇、自由、平安都曾被人们列为幸福的主题。
　　也有人说，幸福其实是一种心态、一种主观感受，并没有共同的标准。
穷人与富人、孩子与老人、智者与愚人、城里人与乡下人，不是各有各的幸福快乐吗？
有人问：“明天天气怎么样？
”幸福的人答日：“肯定是好天气。
”再问：“你怎么知道？
”答日：“你瞧，天气晴朗可以旅游、逛街，天阴下雨可以渎书、上网，岂不都是好天气吗？
”　　以上解读不无道理，但似乎又感到不够科学、严谨、全面。
　　幸福究竟是什么？
　　《现代汉语词典》给出的解释是“使人心情舒畅的境遇和生活”。
是的，不同境遇和生活给人的感受有所不同，但人们往往很难捕捉和把握真正的幸福。
久旱逢甘霖，他乡遇故知，洞房花烛夜，金榜题名时，这是古代人们对人生幸福的理解和追求。
在21世纪的现代社会，人们对幸福的定义和理解肯定截然不同了。
　　幸福感似乎主要是一种内心愉悦的状态。
不过，这并非是一般的快乐，而是有强烈满足感的快乐，是人生价值得到体现和满足的深层感受。
感到幸福，就是不仅感到快乐，同时感受到了生命的意义所在，这就是幸福的真正定义——“快乐与
意义的结合”。
　　什么意思？
怎么理解？
　　在这里，快乐代表现在的美好时光，属于当前的利益；意义则来自于目的，代表一种未来的利益
。
　　当然，快乐和幸福相连，快乐也是人的基本欲望。
喝杯咖啡、听美妙的音乐，享用美食美酒，森林中散步，和家人的温馨一刻，阅读，旅游中的愉悦，
发表了作品，增加了收入，热恋的爱抚，鱼上钩时的惬意，逛街的潇洒，和朋友畅怀大笑，刚看完一
部十分向往的电影，完成了一项重要工作任务⋯⋯都可以享受到快乐。
　　虽然快乐可以成为幸福的一部分，但快乐毕竟是暂时的，眼前的，意义则是长久的，未来的。
而只有快乐还远不足于达到幸福的境界，因为“人类最大的动力，来自于对生命意义的追求”。
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