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前言

人生历程，生老病死，蕴涵着七情六欲、名利福祸、贫富贵贱。
在飞逝的人生岁月里和玄妙的尘世中，如何安度人生，怎样滋养健康并获得长寿，是人们都在追寻着
答案的问题。
    人生最宝贵的是生命，生命最珍贵的是健康，健康最可贵的是养生。
无可贵的养生，难得珍贵的健康，无珍贵的健康，难得宝贵的生命。
如何在养生中，赢得健康和延长生命，自古人们就在追寻答案。
    按生物学原理，哺乳动物的寿命是其生长期的5～7倍。
人的寿命应是100～175岁，多数学者认为是120岁。
那么为什么大多数人活不到这个岁数呢？
归根结底是不会养生。
    《黄帝内经》是中华民族养生文化的基础。
《黄帝内经》告诫人们：保证健康长寿的根本是预防疾病的发生。
聪明的人，在没有病的时候就知道养生；愚蠢的人，得病以后才知道治疗。
    健康对人们来说是最宝贵的，健康不能光靠科技，不能光靠药物，靠的只能是自己。
病人的本能就是病人的医生，医生只是帮助本能。
要知道，许多人不是死于疾病，而是死于无知。
    养生的重要指导思想，就是防患于未然。
“防患于未然”是中国文化的一个重要思想。
没有一个长寿者是懒汉。
我们现在得的这病那病，内因所起的作用不是主要的，只占20％，而80％是外因造成的。
因此，可以通过养生，用科学的生活方式来减少疾病，健康的钥匙就掌控在自己手中。
    《谈古论今话健康》一书以中华上下五千年博大精深的养生知识为背景，以现代生活为主色调，运
用生动有趣的故事，讲述了养生观点、养生观念、锻炼要领、保健养生、饮食习惯和生活作息等许多
养生知识。
在细细地品读当中，不仅能获得知识的启迪，还将学会运动健身、食疗调理、生活方式、心态平衡等
实用的养生大法。
    长寿是一个美好的愿望，长寿是一个永恒的目标，长寿是一首生命的赞歌。
长寿不是一座不可企及的珠穆朗玛峰，只要采用科学的养生方法来调理自己的身体，长寿之峰可以跨
越！
    编者    2011.1
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内容概要

千保健，万保健，心态平衡是关键；心胸宽大能撑船，健康长寿过百年；要想健康快乐，学会自己找
乐。
品读此书.走进健康。
真知灼见话健康，悄无声息品健康；树立健康生活新理念，培养健康生活新方式。
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章节摘录

版权页：中医所说的“十分病，三分药，七分养”是很有辩证道理的。
吃药和调养必须有机地结合起来，不能一味地依赖药物。
正气的强弱是患病的决定因素，在正邪双方的矛盾斗争中，正气占主导地位，起着决定的作用。
亚健康是否发生，正气的强弱是关键，正气不足是产生亚健康的内在因素。
因此正气的调整阴阳，维护机体健康作用与现代免疫概念相似。
“正气存内，邪不可干”，“邪之所凑，其气必虚”。
一般中医养生都不主张用药，人是需要用食物来养生，用健康的生活方式来调节身体、寻求健康的。
其实，中医养生很简单，就是调阴阳，养气血。
只要身体平衡，循环畅通，健康就近在咫尺。
病了，就要吃药；吃药，就要立刻见效，这就是现代人对于疾病的认识。
一边大量地服药，一边还是酒照喝、夜照熬，吃着垃圾食品，过着毫无规律的生活。
这别说是养生，就是简单地治病，他恢复的时间也比别人要长得多。
西药多为化学合成药品，许多药物都有明显的不良反应，受害最明显的要属肝脏。
药物致聋的情况也很严重，链霉素能严重损害听神经，甚至致聋。
其他抗生素如用量不当，也同样会有不良反应。
许多药物对视力有影响，抗疟药、抗结缔组织药物氯喹，能引起眼内光敏度的色素改变，从而导致视
力衰退。
凡药，其性必偏而较烈，否则不能治病。
所以有种说法：药是纸包枪，杀人不见伤。
凡药都有一定的不良反应，既可用来治疗疾病，也可导致疾病。
懂得一些药物知识后，就更要尽量少服药，多从积极方面调动和加强自身免疫力来抵抗疾病。
当然，也不能因噎废食，为了治病，药还是要用的，但最好少用或慎用。
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编辑推荐

《谈古论今话健康》：追溯中华上下五千年的健康本源之书，健康是幸福之源，健康是快乐之基，健
康是赚钱之本，健康就是生存力，健康就是竞争力，健康就是生产力。
谈懂生命，掌控健康，驾驭人生。
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