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前言

　　怎样才能健康长寿？
从古到今，从国内到国外，这是一个人们最关心的问题。
尤其是现在，人们的物质生活极大丰富，社会的变化El新月异，人们都希望自己有一个健康的身体，
充分地享受物质文明给人类带来的福祉。
可是一个不争的事实却摆在人们面前：社会进步了，很多人的健康状况却退步了。
这是为什么？
原来是我们的生活方式出了问题。
　　从养生角度看，健康养生的关键是保持平衡。
平衡才能健康长寿，失衡就会生病，甚至死亡。
要健康，要长寿，要维持人体正常状态，就必须努力使自己做好平衡。
所谓的平衡其实就是一个“度”的问题。
我们古人早就提出了“中庸之道”，那是做人做事的准则，用在养生上也是如此。
所谓的“中庸”就是一种“不偏不倚”的状态，而放眼我们的生活，我们就会发现，现代人却违背了
这一准则，把好端端的身体搞得百孔千疮。
　　先拿饮食来说吧，有的人偏荤，有的人偏素，有的人偏咸，有的人偏甜⋯⋯偏来偏去，健康的天
平就失衡了，疾病就乘虚而人了。
再说运动，运动的好处尽人皆知，于是很多人加入到运动健身的行列中来，但是，运动也不是多多益
善，如果掌握不好运动的“度”，不但起不到健身的作用，还会使身体受到伤害。
相对于“动养生”，还有“静养生”的说法.但这个静养生并不是让人们静止不动，而是静中有动，说
到底是一种动静结合，还是一个“度”的问题。
动多了不好，静多了也不好，动静结合才是养生的法宝。
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内容概要

　　从养生角度看，健康养生的关键是保持平衡。
平衡才能健康长寿，失衡就会生病，甚至死亡。
要健康，要长寿，要维持人体正常状态，就必须努力使自己做好平衡。
所谓的平衡其实就是一个“度”的问題。
我们古人早就提出了“中庸之道”，那是做人做事的准则，用在养生上也是如此。
所谓的“中庸”就是一种“不偏不倚”的状态，而放眼我们的生活，我们就会发现，现代人却违背了
这一准则，把好端端的身体搞得百孔千疮。
　　怎样才能健康长寿，从古到今，从国内到国外，这是一个人们最关心的问题。
尤其是现在，人们的物质生活极大丰富，社会的变化曰新月异，人们都希望自己有一个健康的身体，
充分地享受物质文明给人类带来的福祉。
可是一个不争的事实却摆在人们面前：社会进步了，很多人的健康状况却退步了。
这是为什么？
原来是我们的生活方式出了问题。
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章节摘录

　　翻开（红楼梦），如果我们留心的话，会发现贾府中的人对养生很重视，采取的一些方法今天看
来很有道理，如经常节食和必要时净饿。
谁如果有了一些小病，他们首先不是请医生，而是先让病人饿肚子。
第53回（宁国府除夕祭宗祠，荣国府元宵开夜宴）写道：“这贾宅中的秘法：无论上下，只略有些伤
风咳嗽，总以净饿为主，次则服药调养。
”晴雯本来就已伤风感冒，晚上又织补了一夜孔雀裘，劳累过度，病情加重，“故饿了两三天。
又谨慎服药调养，加倍培养了几日，便渐渐地好了”。
　　刘姥姥第二次到大观园的时候，因为喝了些酒，又吃了许多油腻食物，多喝了几碗茶，于是“通
泻起来，蹲了半日方完”。
就在这一次，贾母也受了风寒，请了太医院的王太医。
王太医望、闻、问、切之后说：“太夫人并无别症，偶感了些风寒，其实不用吃药，不过略清淡些，
常唆着点儿，就好了。
如今写个方子在这里，若老人家爱吃，便按方煎一剂吃；若懒怠吃，也就罢了。
”可见他的治疗原则是净饿为主，药物为辅，甚至不吃药也罢。
　　长寿之道，在于养生；养生之本，在于饮食。
我国先贤孔子就曾说过“食无求饱”，这有科学道理。
《养生避忌》上说：“善养生者，先饥而食，食勿令饱；先渴而饮，饮勿令过。
食欲数而少，不欲顿而多。
”　　老子与《黄帝内经》的著者从千百万人的养生实践中直觉地认识到，静对于养生是第一等重要
的事情，从而认识到，一个人只要能以一种“恬淡虚无”的胸怀来对待名利得失，并将向外追逐的精
神收回来，用于关照自己的身心，就能够维护自己的身体健康，不容易受到疾病的侵害。
晋代的嵇康在“以静养生”理论的指导下，比较系统地论述了静对于养生的重要性，在著名的
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编辑推荐

　　通过《生活平衡决定健康》让我们看到，其实健康长寿并不神秘。
就是一个不断地调整失衡，进入新的平衡，使各种平衡系统达到良好功能状态的过程。
如果我们从现在开始，调整好我们的生活方式，我们就会在不经意间拿到打开健康长寿之门的金钥。
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