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前言

　　当代不是一个健康意识淡薄的时代。
走进大大小小的书店，生活保健类的图书林林总总，每个人大都可以结合自己的年龄、性别、健康状
况、关注的角度，随手选择几种；街头巷尾也流传着从学术象牙塔走向民众的健康教育专家们所编写
的深入浅出的保健歌谣；老百姓，尤其是老年人的保健热情空前高涨，无论是清晨还是黄昏，在公园
、河边，哪怕在小区中的一小片森荫地上，都可以看到积极锻炼的场景，甚至厨房、起居室、庭院都
成为中老年人重要的保健阵地。
　　在这样一个健康专家和百姓对健康知识需求的阈值越来越高的时代，编著一本健康保健科普图书
也易也难。
易的是大量的素材为编著者提供充分的参考，难的是如何在科学的基础上形成独到的见解和特色。
　　吴庆宏同志早年在部队做十余年的医院卫生工作，退休后，没有经历一些老年人退休后的失落感
，而是积极投身到有益民众的健康事业中，努力钻研健康保健知识，并结合自我养生保健的体会，在
报刊上发表科普文章，为中老年朋友进行义务的健康讲座等。
在编著并出版了《养生保健28常》一书之后，又对养生保健知识进行了整理和更新，编著了《吴氏养
生保健16法》一书。
本书将祖国传统医学和现代保健的知识与作者多年实践相结合，如此，一套科学、系统、简易、实用
的自我养生保健方法又呈现给了中老年朋友。
作者的这种
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内容概要

　　《吴氏养生保健16法》以通俗易懂的语言讲述了经过历史验证的中国传统养生保健方法，内容均
是贴近百姓日常生活中的吃喝拉撒睡，以及五官、精神、排毒、延衰等方面的养生保健，并融入新的
知识点。
　　《吴氏养生保健16法》共分七章，首章是概论、理念；中间五章是《吴氏养生保健16法》的重点
，是有关养生保健的16种方法及具体内容和注意事项；末章是作者的养生感悟及对康寿主要因素的探
索。
　　《吴氏养生保健16法》内容新颖，文字浅显易懂，可读性、可操作性强，是对人们预防疾病、获
得健康、增进长寿有参考价值的科普读物。
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作者简介

　　吴庆宏，中国老年科学健身与长寿研究会研究员。
天津市抗衰老协会会员。
1963年后在部队医院卫生系统从事医药工作15年。
受老军医、老中医熏陶和家族从医的影响。
十分关注自我养生保健。
2005年评选为天津市“健康之星”。
2006年主编《养生保健28常——走向健康长寿之路》一书。
并出版发行。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<吴氏养生保健16法>>

书籍目录

第一章 健康长寿源理念一、新的年龄分期及其意义二、健康新地平线三、人以健康为贵四、21世纪的
先进科学理念五、健康的新战略六、自我养生保健的认知七、有关专家的提示八、养生保健28常与16
法第二章 吃喝睡眠很重要第一节 膳食养生法一、坚持品种多样化二、坚持“中国居民膳食指南”八
句诀的要求三、坚持膳食的营养平衡与合理搭配四、坚持选择天然无害、新鲜的食品五、坚持摄取防
病、抗衰老、促健康的食品六、坚持细嚼慢咽，养成良好的膳食习惯第二节 饮水养生法一、饮水与健
康关系密切二、功能三、健康水的标准四、慢性缺水的危害五、方法六、禁忌七、建议第三节 睡眠养
生法一、睡眠时间和质量的重要性二、睡眠好的益处三、睡眠不足的弊处四、如何保证良好的睡眠第
三章 吐纳排毒抗衰好第一节 空气养生法一、人的生存和健康与空气密切相关二、功能三、方法第二
节 棒泄棒毒养生法一、保持肠道通畅一二、保持尿路通畅三、保持汗腺通畅四、保持呼吸通畅五、保
持血液通畅六、保持体内酸碱平衡第三节 延衰养生法一、延衰养生要身心并养二、要有合理的膳食结
构三、延缓大脑衰老四、坚持适当锻炼五、改善睡眠六、保持适度和谐的性爱七、重视心血管和肠道
的保健八、享受良好的医疗九、增强自信，持之以恒十、践行“童心、蚁食、龟欲、猴行”八字诀第
四章 吞津血气心养妙第一节 吞津养生法一、吞津养生的益处二、功能三、方法四、注意事项第二节 
血气能量养生法一、方法二、观念三、具体操作四、早睡早起五、生气是最原始的疾病根源之一六、
胃肠清洁七、百岁老人“三字经”第三节 精神养生法一、进取养生二、淡泊养生三、遗忘养生四、宣
泄养生五、修德养生六、爱情养生七、童心养生八、乐观养生九、交友养生十、娱乐养生第五章 动性
药补不可少第一节 运动养生法一、运动养生对任何年龄的人都至关重要二、常适量运动的作用三、运
动的项目和方法四、中老年人健身运动的原则及注意事项第二节 房事养生法一、重视房事养生，增进
身体健康二、适度性爱是养生益寿不可缺少的三、强肾固本是健康长寿的关键四、老年人坚持房事养
生的几个原则第三节 药物养生法一、药物养生不可缺少二、药物进补的原则第六章 全面养生延衰老
第一节 经络养生法一、经络养生健身益寿二、经穴保健按摩的取穴及其手法三、重要穴位的取穴方法
、功效及其操作四、要穴远道取穴歌五、要穴防病抗老歌六、穴位保健按摩的注意事项第二节 五官养
生法一、五官的健康是全身健康的重要组成部分二、运目的功效、方法及注意事项三、叩齿的作用、
方法及注意事项四、按摩耳部的益处、方法及注意事项第三节 顾时养生法一、春季养生注意防寒养肝
二、夏季养生注意降火养心三、秋季养生注意防燥养肺四、冬季养生注意保暖养肾第四节 生物钟养生
法一、养成规律的生活习惯二、几点说明三、作息要定时、准时四、笔者的作息时间表第七章 长寿健
康要自信第一节 我的养生感悟一、食饮要科学，睡眠要充足二、享受医药，关注前沿三、遵循规律，
科学养生四、重视自身调节，强化生理功能第二节 树立长寿观念，探索长寿秘笈一、人的寿命是多少
二、人类人均寿命显示是多少三、长寿之乡有多少四、浅析与结论第三节 康寿主要因素初探一、饮食
要科学二、起居要规律三、性格要乐观四、心态要豁达五、医疗要良好六、睡眠要充足七、健身要有
益八、休息要适当九、环境要清宁十、社交要适度十一、家庭要和谐十二、信念（仰）要坚定第四节 
健康、健美、长寿
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章节摘录

　　第三章 吐纳排毒抗衰好　　第一节 空气养生法　　一、人的生存和健康与空气密切相关　　空
气是人类生存的重要外界环境因素之一，它是生命之本。
机体与外界环境不断地进行着气体交换，机体从空气中吸入生命活动所必需的氧气和其他各种维生物
质，并在代谢过程中产生二氧化碳，排入空气中，以维持生命活动。
因此，人的生存与空气密切相关。
空气质量的好坏，对人体的健康有很大影响。
衡量空气质量的好坏，一要看空气中的含氧量；二要看空气中的所含的负氧离子，被喻为空气中的“
维生素”和自然界中的一种“长寿素”。
我们常说的空气清新，就是指空气中的含氧量高，含负氧离子多。
空气中负氧离子含量越高空气越清新。
我国广西巴马县有许多百岁寿星，据分析其重要原因之一就是那里海拔1500米左右，空气中的负氧离
子很多，有利于人的健康长寿。
现代医学研究表明，这种负氧离子进入人的体内，能加强大脑皮层抑制过程，能镇静、催眠及降低血
压。
它进入血液，可使红细胞和血钙含量增加，促进新陈代谢；可使中枢神经系统加强，使人精力旺盛，
提高机体的免疫力。
另外，对人的情绪、记忆、生长、发育等均有一定的影响。
因此，人要健康长寿，就要多吸入负氧离子，学会并注重运用空气养生。
　　二、功能　　运用空气养生就是通过采取有效措施，每天进行1-2次连续大声喊叫，经常进行腹式
呼吸，保持室内空气流通、新鲜。
其功效和好处有以下几点。
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编辑推荐

　　《吴氏养生保健16法》内容新颖，文字浅显易懂，可读性、可操作性强，是对人们预防疾病、获
得健康、增进长寿有参考价值的科普读物。
长寿是每个人的愿望，然而健康需要呵护，长寿有赖于养生，长寿是属于善于养生者《吴氏养生保
健16法》从生活点滴出发，阐述与日常生活贴近的养生常识如何膳食合理，什么水适合喝，吞津、精
神养生应该注意哪些怎样进行五官、经络养生等正是《吴氏养生保健16法》所关注的。
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