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内容概要

健康在于什么？
究竟怎样才能做到健康长寿？
从古至今，这都是人们在不断探索的问题。
历代王朝帝王将相养尊处优，生活优裕，其中不乏寻求长生不老之人，但是却鲜有长寿者。
社会发展到现在，随着科技的不断进步，但是城市里各种“文明病”却不断涌现。
原因何在？
原因就在于大家都忽略了健康并不是单纯取决于某一个因素。

现代医学认为：人的健康是整体健康，包括身体健康、心理健康、环境健康等多个方面。
健康与其他任何事物一样，是多个矛盾的统一体，如果偏离平衡，偏重于某一方，就会激化矛盾，轻
则陷入亚健康，重则导致疾病。
要保持健康，关键就在于找出矛盾的平衡点。

儒家思想的核心理念——中庸之道，是中国传统文化的精髓。
它反对“过”与“不及”，要求在“过”与“不及”两端之间把握一个中点，即讲究不偏不斜、恰到
好处，以保持事物常态。
古人的中庸之道于养生，就是平衡养生法。

平衡养生，是近些年来我国医学专家在总结我国古代养生和传统医学的基础上，结合现代医学，提出
的保健新理论。
它遵循世间万物发展的自然规律，根据人体组织器官的机能特征，从营养平衡、动静平衡、心理平衡
、阴阳平衡、环境平衡、酸碱平衡等多个方面着手，全面保健、综合养生，以达到强身健体、祛病延
年、健康一生的养生效果。

健康是生活质量的基础，是人生最宝贵的财富。
但是在现代社会，竞争、压力、各种污染、缺乏运动、营养不均衡、生活环境的改变等等，太多的因
素让人体的健康失去平衡。
同时，特殊的生理阶段，也会让人体处于短暂的失衡状态。
这种种状况，都要求我们依靠平衡养生这一科学实用的养生方法，不断地在不平衡中找到平衡、创造
平衡，进而维持平衡，以谋求一生的健康。
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2006年全国生活类超级畅销书《细节决定健康》的作者。
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