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前言

　　健身观念在更新，衰老科学作指针。
　　经验总结传世上，造福天下老年人。
　　综观当今社会，大部分中老年人对人体的衰老退化认识不足。
由于各种因素的误导，采取消极的态度或错误的方法对待衰老退化，没病变成有病，小病变成大病，
加速了衰老退化，甚至早早离开人世。
据相关机构最近调查发现，我国75％以上中老年人生活在不健康的状态，许多中老年人更是生活在带
病残疾的生命延长中。
普通人群75％处于亚健康状态。
究其根源有三：缺少科学的态度；健身之道仍然是传统观念；没有可行的有效方法。
作者采取科学的态度，树立“与众不同的观念”，采用“与众不同的方法”，得到“与众不同的效果
”。
经过多年实践探索，总结出健身“必须以营养全面、均衡为基础，以运动全面、坚持和充足的睡眠为
必要条件，三者缺一不可”的方法。
中老年人采用这一方法，可以追回青春，青壮年人采用这一方法可以永葆青春。
作者冠名为“回春大法”，以飨读者。
　　作者既不是生物学家、生理学家和营养学家，也不是医务工作者，既不是作家也不是诗人，只是
生物学、生理学、营养学、’老年医学和诗词的爱好者，一个普普通通的退休干部。
目睹中老年人不能正确对待疾病和身体健康，花费大量冤枉钱去求医问药，盲目服用保健品和补品，
严重损害身体健康。
出于社会责任心，责无旁贷，义不容辞，把自己经验总结编成书，供广大中老年人和青壮年人参考.意
在抛砖引玉。
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内容概要

　　《不可不读的健身智慧“陈氏回春大法”》作者根据现代生物学、医学、营养学的基本理论和人
类长期实践的经验，经过多年的实践探索，总结出“以营养全面、均衡为基础，以运动全面、坚持和
充足的睡眠为必要条件，三者缺一不可”的方法。
简单易行。
行之有效，达到治疗慢性非传染性疾病和健身保健的目的。
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章节摘录

　　有人认为中医治“本”西医治“标”，到底什么是本？
什么是标？
说这话的人恐怕也不一定说得清楚。
举个例子，“肺结核”、“骨结核”、“淋巴结核”等疾病，西医统称为“结核病”，中医没有统一
、的名称，“肺结核”被称为“痨病”。
不管哪种结核病，不管它在什么部位，西医都采用相同的药物进行全身性治疗，而且有预防结核病的
疫苗。
而中医往往根据不同部位、不同的症状，采用不同的药物进行治疗，在这里谁能把“标”、“本”说
清楚？
再举一例子，伤风感冒是一种全身性疾病，中西医都根据是否发热、流鼻涕、咳嗽，然后对症下药，
同样能治愈。
在这里又有谁能分清谁治“标”，谁治“本”？
其实中西医各有所长，各有所短，许许多多的疾病中西医都可以治愈，根本不存在治“标”治“本”
的问题，只是在思维方式和方法上不同而已。
实践证明，中西医在挽救生命和解除人类疾病痛苦上都作出了应有的贡献。
中西医应互相学习，共同进步，才能为人类作出更大的贡献。
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编辑推荐

　　“回春大法”可以追回春青，永葆青春。
全面、均衡的营养，全面、坚持的运动和充足的睡眠，形成健康的三足鼎立。
只要你信仰“回春大法”，它将给你坚强的意志、坚忍不拔的毅力和巨大的动力，你将得到金钱和健
康的双丰收。
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