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内容概要

长寿是每一个人的梦想和追求的目标，但是长寿的秘诀并非人人皆知，养生之道也并非人人都能做到
。
本书通过历代寿星的描述以及生活中养生之道的总结，给人们以健康长寿的启迪与提示。
    书中首先介绍了古代寿星修身养性与治世才华谱写的养生文化，揭开了历代寿星胸怀开阔、生活规
律的养生秘诀，讴歌了百岁老人助人为乐的为人风范。
同时，又以科学的视角探密了人类长寿的途径，以趣谈的方式描述了寿星们的长寿歌词，历代寿星的
思想智慧与养生精神，为后人树立了光辉的处世榜样。
全书内容丰富、妙趣横生，能使你在轻松快乐的读书过程中增加养生知识、学会养生本领，适合广大
读者参阅。
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章节摘录

第一章 灿烂迷人的养生文化说阴阳话养生一位83岁的日本老者总结他的健身之道说：“人的生命就像
火炉。
把火炉放在风口上吹，当然灭得快。
可是，你把它搬到屋里来，护着，让火燃得小一点、慢一点，生命当然就能延长”。
著名中医专家朱丹溪有句名言：人体“阳常有余，阴常不足”。
按阴阳理论，阴与水在，与静在；阳与火在，与动在。
人体表面上能看到的生命活力、动态属阳。
但是真正支撑生命活力的内在因素，离不开阴。
具体到五脏，每个脏器都有阴、阳属性。
人们都听说过，阴虚才阳亢，水衰才火炽，讲的就是阴和阳的关系。
中医所说的阳大都是肉眼看得到的，它与养生长寿关系密切。
看得见的固然重要，但看得见的是由看不见的支撑着，比看得见的更重要。
长寿老人中很多都是心怡气静，而患病老人则气躁神疲。
你只看到情绪的表面，但究竟是什么在支配他（她）们的情绪？
你却看不到。
中医讲：“五脏要和，神怡！
”五脏是看不到的，如果五脏中阳亢，这个老人肯定火大；如果阴阳平衡，这个老人体格就健康。
故《阴阳应象大论》中说：“阴阳者天地之道也，实物之纲纪生杀之父母，变化之本始⋯⋯又论，阴
平阳秘精神防治、阴阳离绝，则精神乃绝，又论，阳在外阴之使也，阴在内阳之守也”。
说明阴阳关系既是对立的，又是统一的，谁也离不开谁。
其实，随着年龄的增长，人体“阴”的部分比“阳”的部分要走得快。
因此，护“阴”是老人养生延寿的关键！
这句话的意思是人体内阴是物质性东西的代名词，阳则是功能性的东西的代名词，阴每天每时都在运
动，燃烧消耗的是体内阴性物质，一旦阴性物质耗尽，阳也就不复存在了，说明了护阴养阴的重要性
。
（怡 君）
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编辑推荐
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