
第一图书网, tushu007.com
<<你的活力养生计划>>

图书基本信息

书名：<<你的活力养生计划>>

13位ISBN编号：9787122113122

10位ISBN编号：7122113124

出版时间：2011-9

出版时间：化学工业

作者：李顺

页数：189

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<你的活力养生计划>>

前言

明代郑宣《昨非庵日纂》记载，有人看到三个老叟，年纪尽管都已过了百岁，但却仍在田里锄草。
他非常好奇，便上前拜问：“你们三老何以如此长寿健康？
”一叟先答：“量腹接所受。
”二叟接答：“室内姬粗丑。
”三叟又答：“暮卧不覆首。
”    你理解这三个老叟回答的意思和水平了吗？
从他们的答案来看，他们并非是一般普通的庄稼汉，更不仅仅是只知道下地干活的老翁，因为他们的
答案表现出了极高的涵养性，而且不但措辞完美，还富有哲理。
因此，如果从他们在锄草动作中及在回答问题时所表现的优雅风度与修养，应该说他们实际上前后一
共回答了五个问题。
    哪五个问题呢？
    第一，“量腹接所受”。
乍一看，这话好像只是说肚子能承受多少饭量就吃多少，但实际上，这里面应该还包含着一层很深奥
的意思。
    如果他说的只是单纯吃饭问题，能吃多少就吃多少，那么这句话就应该说成是“量腹所接受”才对
，但他为何却偏偏要说“量腹接所受”呢？
“腹接”两字是什么意思？
是否真的只是说饭量多少的意思，还是代表了一种想吃饭的欲望和状态？
    其实，如果我们仔细推敲一下的话，这位老叟所要表达的真实意思是必须培养身体内部对食物等所
表现出来的饥与渴之间的需求倾向。
换句话说，如果要健康养生，也就必须要培养一种对食物的需求，即“食欲的活力”。
    第二，“室内姬粗丑”。
表面看来，这句话是说妻子长相粗壮且不美的意思。
但如果说过了百岁的老人妻子还活着的话，那么他们的妻子岁数也应该不小了，至少也在百岁左右。
若按心理学的角度来讲，可能不少人对于“姬粗丑”是不大感兴趣的，因为她们不易引起什么强烈的
性欲望或性冲动。
不过，这也可以等于说，或许有时候老叟对房事产生了兴致，但因为“姬粗丑”的原因，就只能尽量
克制性欲了，但这还不等于完全绝欲。
    因此，老叟提出“姬粗丑”这个原因，实际是在说那个时期是有性能力的，但只是适当地节制而已
。
由于老叟长时间的克制，长时间地节欲保精，反而还导致了性饥饿，导致了性冲动的加剧。
这样由于“姬粗丑”的因素，老叟不但没有失去性欲的能力，反倒是促进了性欲的活力。
所以老叟所讲的“姬粗丑”这句话真正的含意并非单纯地是指妻子不美，也并非单纯是指必须克制性
欲，而是指必须培养一种健康的活力，即“性欲的活力”。
    第三，“暮卧不覆首”。
暮就是晚上，卧就是睡，那么“不覆首”的意思也就是晚上睡觉时不要把棉被盖在脸上。
    单纯地理解字面意思，似乎没什么可以学习的。
但实际上，老叟要告诉我们的是如何保证健康的睡眠习惯，并间接地提醒我们，健康的睡眠对活力养
生的重要性。
因此，老叟回答的第三个问题，实际也就等于说出了另一种活力养生的要素，即“睡眠的活力”。
    那么，三个老叟所回答的提问，是否都已全部结束了呢？
不！
还没有完，因为从老叟们在回答问题时所表现出来的动作与神态中，已经很明显地对其他的两个问题
作了暗示。
    究竟是什么？
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    老叟并没有直接地将另两个问题讲出来，不过他们已经通过具体的动作与神态做了最巧妙的回答，
这就是运动。
    想想看，三个年纪过百的老叟还在田野辛苦操劳，这种情景多见吗？
难道真是因为生活上的负担过重与环境所逼？
不太像哦！
如果真是因为生活上的压迫而操劳，那么恐怕就不会有这么高雅的气度来答对问题了。
    由此我们推测，老叟在田野上锄草耕种的目的，是为了运动，以达到流水不腐、户枢不蠹的效果。
所以，第四个回答则应该是：“勤动则不朽”。
这样实际上也就等于告诉我们，必须培养和保持第四种活力，即“运动的活力”。
    最后还有一个问题是什么？
那就要从老叟们在答话时所表现出来的那种悠然自足、与世无争的恬淡心灵世界来发掘了。
这种心灵世界看起来似乎简单，其实是比较复杂与难以理解的。
    凭三叟的说话语气和才华，相信要在当时社会上谋求一官半职或料理一些营生，应该不难。
可为什么他们却宁可在穷乡僻壤耕田种地我行我素？
这只能说明在他们的心目中，世界上的任何名利富贵和贪念欲望都是无足轻重的。
因此，或许可以说在他们的精神境界中，他们并非只是意在锄草或耕田，而是重在表达和寄托他们精
神世界的一种方式。
那种超尘脱俗、淡然无为、自耕自足、神气自满的表现，就像永远长不大的孩子一样，永远过着悠然
自得无忧无虑的日子。
所以第五个答案应该是：“知足乐无穷”。
    而要达到这种境界，就要培养一种超然的心境，即“精神的活力”。
    现在你已经看到了全部的答案，应该是：    “量腹接所受”——食欲的活力    “室内姬粗丑”——
性欲的活力    “暮卧不覆首”——睡眠的活力    “勤动则不朽”——运动的活力    “知足乐无穷”—
—精神的活力    当然，要保持健康有活力，只培养这五个是绝不够的。
但是，老叟所提出的五个活力，我们又能做到多少呢？
如果我们能够培养和保持这五种活力的话，也许健康长寿并非难事。
但问题是，我们应该怎样去努力才能培养和保持这五种活力呢？
    就从这本书开始吧！
    编著者    2011年夏
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内容概要

　　本书主要针对活力养生，从食欲、性欲、睡眠、运动及精神五个方面,详细阐述了养生的基本知
识,全面地剖析了活力健康养生的意义。
与以往养生类图书不同点在于，本书的养生方法及技巧都是我们平时容易忽略的，或即使知道却不知
如何实施,通过阅读本书，可以弥补您以往养生方法和经验中的不足。

　　本书语言风趣生动，内容丰富活泼，让您在阅读时不仅不会感到枯燥乏味，反而还觉得轻松有趣
，在不知不觉中便掌握健康养生知识的同时，也是对您身心的一种养生。
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章节摘录

版权页：插图：说到生食，人们曾经将其与嬉皮士和保健狂联系在一起。
但目前，生食却已经逐渐成为美国的主流饮食法，这在一定程度上可能是由于人们对肥胖症日益关注
的原因。
尽管如此，营养专家还是认为，完全食用生食太局限了。
生食虽然有一定的营养价值，但并不是要我们完全只吃生的食物。
营养专家告诉我们。
虽然通常我们可以从没有加热或经过深加工的食物中摄取很多的营养，但有时候我们却是从已经烹制
的食物中获得更多的营养。
比如，抗氧化剂番茄红素的最佳来源是烹制过的番茄食品，如意大利面条沙司和番茄酱。
大量的研究显示，抗氧化剂番茄红素能够降低患前列腺癌和肝癌的危险概率。
同样，当胡萝卜被烹制后，人体对胡萝卜素的吸收能力会增强。
胡萝卜素是一种能预防癌症的抗氧化剂，包括胡萝卜在内的很多蔬菜都含有这种胡萝卜素。
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编辑推荐

《你的活力养生计划》：弥补您以往养生方法和经验中的不足，全面地剖析了活力健康养生的意义。
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