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内容概要

　　《中医治未病之养生方法精粹》要传递给读者的是：以传统的中医理论为基础，针对不同人群、
不同体质、不同季节、不同地域甚至不同身体部位，用科学的中医养生方法，通过白己的学习和努力
来达到养生的目的。
使每个人都能健康长寿。
　　本书分卜、中、下三篇，上篇为健康篇，共二章，第一章健康靠自己强调健康长寿的命运掌握在
白己手中，而不能只靠医生；第二章阐述生病的原因，强调不生病的智慧是彻底斩断病源；第三章阐
述中医的养生观和养生原则，为掌握正确的养生方法提供理论指导。
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章节摘录

　　第一节健康新观念　　一、什么叫健康　　20世纪经历了三个健康的定义：1948年以前，很多学
者认为健康就是无病，又称“一要素”健康定义。
对人们的养生实践虽然有一定的指导作用，但并不是很大。
1948年世界卫生组织（WHO）成立，在宣言中明确提出健康还包括精神因素。
有人称之为“三要素”健康定义。
由于这个定义较为全面，有力地指导了人们的养生实践。
在以后的40年中，世界人民的平均寿命提高了30岁左右。
20世纪90年代，环境污染日益严重，故在对健康的定义中又加入了环境的因素，成了“四要素”的健
康定义。
之后短短的10年，世界平均寿命又提高了10岁左右。
从中可以看出，养生需要正确的观念来指导。
　　20世纪末，在世的80多位诺贝尔奖获得者齐聚纽约，讨论“21世纪人类最重要的是什么”？
对于这一问题，这些人类精英、智慧之星的共同结论是：健康！
　　健康是什么？
健康是所有一切的基础；是枝繁叶茂下深埋的根；是生活和事业的动力源泉！
我们能够想象，一位躺在床上多年的病人不会有一个高质量的生活；我们也能够想象，一位疾病缠身
的年轻人难以攀登事业的顶峰；钱用光了我们还可以去赚，“千金散尽复还来”。
但是健康呢？
健康没了我们还会有什么？
　　那么怎样才能获得健康？
这是很多人都在问我的一个问题。
是啊，怎样才能活得健康呢？
我们对你说：投资吧！
把你的一部分精力、物力、时间投资在你的健康里面，你将拥有健康。
健康是一个工程，是人生最大的一个工程，需要我们从小经营到老。
健康没有不劳而获，健康更不会从天而降。
所以对健康千万不能吝啬！
我们对自己有多好，我们的健康就会有多好！
我们的生活就会有多好！
你想想，这辈子有哪样东西是伴随你一生一世的？
健康，只有健康！
千万不要等到健康走了，才想起它的重要性！
　　古人说得好：“智者防患于未萌，明者杜患于未然。
”想不想乘着还算健康的时候谈谈健康呢？
　　什么是健康？
有人说没有器质性的疾病就是健康；也有人说吃得下，睡得着，排得出，我就健康了；还有人说健康
包括身心两个方面。
都没错，但是都不全面！
世界卫生组织对健康　　⋯⋯
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