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前言

居，是房屋。
俗话说“安居乐业”，意为温馨祥和的居室，是我们身心停泊的港湾，也是身体健康、家庭幸福、事
业有成的前提。
而居室的地址、方位环境、高低宽窄、采光通风、装修质量及颜色、照明等因素，都同我们的身心健
康密切相关。
居，又是生活，通常人们2／3的生命过程都是家居生活。
影响人类的100本书之一《第三次浪潮》的美国作者托夫勒认为“未来就是以家庭为中心的社会”。
而家居生活中日常用品器具、花卉宠物、生活方式及行为习惯等，都直接影响着人们居家生活质量及
身心健康。
据世界卫生组织研究表明，人类的健康15％取决于遗传，8％取决于医疗水平，17％取决于社会和自然
环境条件，60％取决于个人生活方式及行为习惯。
可以看出，发生疾病而损害健康的大部分因素都与患者自身有关，是可以被人为调控的，即许多疾病
都是人们自己忽略可能影响健康的因素造成的。
虽然，健康的重要性人人都知道，但为什么很多人又会容忍身边各种不利于健康的因素存在呢？
这是因为总有人认为拥有健康是自然而然的，因而从没考虑会有失去它的那一天。
其实，健康就在我们每个人手中，就看您是否具有未雨绸缪的养生理念，能否遵循养生方法，创造和
利用健康的家居环境及选择合理生活方式、行为习惯，来消除许多不利于健康的因素和免除致病的隐
患，这是决定能否获得居家身心健康的关键。
“居”作为一个文化符号，几乎包括了与人生有关的房屋住宅、家具用品、习俗行为、花卉宠物等诸
多内容。
我国不同民族、不同地理环境及区域的人民在长期家居生活中，产生、形成了各具特点的家居理念和
多样化的生活习俗及行为方式。
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内容概要

居住环境与人的健康密切相关。
从住宅的选址、朝向、楼层、层高、室内环境的布置、家具的摆放、植物的拜访无不关系的人的健康
。
本书用中医传统的思想和现代的生活理念告诉读者科学地安排自己的居室等。
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章节摘录

插图：所以，越亲近和融人自然生态环境的怀抱，就越符合人的质朴天性，从而有助于人体身心健康
。
因此，我国各族人民因地制宜地发明了许多适应自然环境、便利生活的家居方式。
如土家族人多利用山坡地势，于坡地下方竖较长的木柱、坡地上方竖较短的木柱作为支撑，上铺楼板
建造成传统家居——吊脚楼；羌族人多傍山依水，以山石和黄泥砌墙，建造成雕楼为传统家居。
有的雕楼高达数十米，墙面平直整齐，如古城堡一样耸立于蓝天白云之间，十分壮观，颇有天人合一
的气象。
其他如陕北等地冬暖夏凉的山洞窑居、蒙古草原牧民极富民族特色又便利迁徙的毡包房等，也属于适
应自然的传统家居。
有资料显示，居住传统四合院的居民因有更多享受阳光空气、运动锻炼及人际交流的机会，所以，他
们在脸色红润程度、身体健康和心理卫生等方面，都大大优于住在高楼大厦里的居民，说明传统家居
对促进人的身心健康作用是可信的。
虽然随着社会经济发展和科学技术进步，很多传统家居已逐渐被钢筋水泥现代建筑所取代，但各地方
这种就地取材、保护生态的传统家居，有方便生活劳作和有利于健康的一面，至今仍然受到人们的推
崇和喜爱。
历史上道佛之人提倡家居养生，则属于一种自然疗法的范畴。
通过居处于远离城镇和世俗的岩穴石窟、森林山洞之中，让人的身心完全地融入自然生态环境，以摒
弃和抵御外界各种不良刺激干扰，使人保持恬淡宁静的精神状态，心灵回归于纯真质朴的天性。
这样既能大量减少人体功能和物质的消耗，又可增强人体内脏之间的协调性和自控力，使生命活动维
持并恢复本来应有的旺盛生机，就能达到祛病健身、延年长寿目的。
如西藏拉萨河下游香色寺里，有一位叫仁增·曲尼旺姆的僧尼，她除了化缘乞讨外，白天修行，晚上
居住都在一处危崖上的洞穴中，由于德高长寿被众多信徒香客称为“女活佛”。
在当地虽然很多人都亲眼见过或参拜过她，或者听她讲经、请她摩顶，但就是不知道她的年龄。
女活佛圆寂后，遗体制成木乃伊存放在该寺主殿的灵塔，接受信徒香客的顶礼膜拜。
有人说她至少活了120岁，有人说她年龄远不止这个数。
她的长寿年龄究竟是多少至今是个谜。
当然，按现代的标准，在岩穴石窟、树洞山窑里居住，在很多方面不符合卫生防疫要求，也缺乏舒适
性、安全性和便利性，所以一般不应提倡仿效。
但前人在这类居处方式中摸索积累的一些防病保健方法和经验，还是值得进一步总结研究的，以供今
天人们追求家居健康时参考借鉴。
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