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前言

　　一个人的健康说起来简单，但真正做到却很不容易。
世界卫生组织最近公布的一项调查表明，全世界亚健康人口的比例已经占到了75％，而真正健康的比
例却只有5％。
科学家推算，人的最高寿命应该达到120～150岁，但绝大多数人都活不到这个年龄，这是为什么呢？
这里的原因很多，其中就包括人们在疾病观，健康观认识上的缺乏或不足。
要想健康长寿，就必须要懂得必要的养生与保健知识。
　　概括地说，人的寿命主要受饮食、卫生、气候、经济、地理环境等社会和遗传因素的影响。
也就是说，在相同环境下，个人生活方式和心态的不同将使他的实际寿命有很大差异。
由于个体的差异性，每个人的基因不同，所处环境不同，即使用同一种保健康方法，效果肯定也是不
同的。
每个人都应根据自己的情况采取相应的保健方法。
那么，人类健康长寿有没有秘诀呢？
回答是肯定的。
　　大家都知道，平衡是大自然的基本规律。
比如说，我们生活的地球，生态平衡非常重要，生态一旦遭到破坏，生物链断裂，那么许多物种就可
能会灭绝。
同样，人体的平衡也非常重要，甚至贯穿于人的一生。
人体的任何系统、器官、生理功能一旦失去平衡，就会生病。
只有保持人体的平衡，才能获得健康。
我们通过多年的研究认为，人类健康长寿的秘诀就在于保持身体的平衡。
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内容概要

养生之道，重在平衡。
人体平衡百病消。
平衡养生之道，包括膳食营养平衡、运动平衡、睡眠平衡、心理平衡、性生活平衡及生活环境平衡。
六大平衡，缺一不可。
《健康长寿秘诀平衡》将从六大养生平衡的要领及方法讲起，告诉你养生保健、健康长寿的要诀。
作者长期从事医疗保健、宣传工作，写作注重科学性、实用性，文笔流畅、深人浅出，使《健康长寿
秘诀平衡》成为预防现代病及养生保健的上佳读本。
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章节摘录

　　1992年，伊恩·迪里把当年参加那次测试还活着的人召集到一起，请他们再做一次测试，最后得
出两个结论：①总体来说，这些70多岁的人的测试完成得与当年一样成功，甚至比那时还好一点；②
这些人大多是当年那些学生中智商较高的。
这其中的关系在女性身上表现得尤其明显。
伊恩·迪里认为，这是因为越聪明的男性受到的打击越多。
　　2001年10月在巴黎召开的智力与寿命研讨会上，主办方伊普森基金会公布了与会的最优秀的国际
专家们的主要研究成果。
统计表明，智力水平越低、受教育越少的人死得越早，并且往往是死于晚发性老年痴呆症、胃癌或肺
癌，甚至是艾滋病。
研究者们还惊奇地发现，智商高的人即使吸烟、喝酒比较多，一般来说也比较不易受烟酒之害。
　　参加研讨会的专家们都清楚，人的智力与寿命之间明显的关系可能会与事实略有出入。
一般来说，智商高的人的社会地位比较高，生活舒适，从而能够更好地保养自己，无须从事那些艰苦
、危险的工作。
研讨会上，专家们还强调了脑与寿命之间的另一个基本联系，即脑的大小与寿命的关系。
对现有的不同物种进行的研究证明，寿命越长的物种，它们的脑就越大。
例如，人脑的大小是猩猩脑的3～4倍，猩猩的寿命只相当于人寿命的1／2或1／3。
　　脑的构造过程（脑对多种知识与经验的程序编排、脑神经元连结的复杂组合）是一个长期、复杂
的过程。
类人猿由于脑相对较大和较复杂，所以它们的智力水平比较高，能比较容易地得到各种食物并保持家
族内部的团结合作。
　　加州理工学院的约翰·奥尔曼解释说，猩猩家族中需要年纪大的猩猩，即使它们已过了生殖年龄
，因为老猩猩的大脑是个储存珍贵信息的宝库。
人更是如此。
智力与寿命研讨会得出的一个令人振奋的结论是：人能够活很久很久。
人的平均寿命不断增长以及百岁老人的数量不断增加就证实了这种观点。
专家总结说：“过去，‘大’脑与‘长’寿似乎是一起演变的；现在，它们能够继续相互影响。
”可以想象，经过几次突变，我们遥远的后代的寿命一般都会高达200岁，其脑袋会很大。
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