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前言

　　“健康是天，健康是地，有了健康就能顶天立地”，健康是人们从事一切事业的基础，是人生的
第一财富。
维护健康是一个复杂的问题，健康长寿是一个长期的系统工程，需要精神、起居、饮食、运动及药物
等多方面的维护和保养。
.　　我国是世界四大文明古国之一，中华民族的文化遗产博大精深，而中医药学和养生学是我国优秀
民族文化遗产的重要组成部分，是一个伟大的宝库，有待于我们去挖掘、整理、提高。
我国的传统医学和养生学有着独特的理论体系，有自己的特色和优势，并越来越引起世界医药学界的
重视。
　　传统养生学有着悠久的历史，早在春秋战国时期的中医学经典著作《黄帝内经》中就全面地总结
了先秦时期的养生经验，明确地指出“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱⋯⋯夫病已成而后药之
，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎！
”的预防为主观点，为我国传统预防医学和养生学的发展奠定了基础。
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内容概要

中国中医科学院著名养生专家张国玺教授在这本最新力作中，依据传统养生理论，结合现代医学的研
究成果，从精神、起居、饮食、药物、人体等几个方面，告诉你从头到脚、从里到外一套完整的养生
方案。

作者告诉你，健康九成靠自己。
只要快乐养生，就能享受健康。
只要平时养生保健，疾病就能挡在门外。
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作者简介

　　张国玺，现任中国中医科学院西苑医院研究员、养生康复科主任，并担任中国老年保健协会专家
委员会委员及首席健康教育专家、中华医学会老年医学分会常务委员、中华医学会老年医学分会基础
学组副组长、中国中西医结合学会养生学与康复医学专业委员会常务委员、《中国中西医
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章节摘录

　　3.及之老也，血气既衰。
戒之在得　　意思是说，人在老年时，机体的各种生理功能已经减退，体力与精力均明显下降，要警
戒自己切不可把名利看得太重。
　　人之所欲“得”无非“名利”二字而已。
人进入老年，体力和精力都明显下降，所以晚年生活的主旋律不应该再是追求事业或金钱，而是保护
好自己的心身健康。
有的老年人退休后，为了多给子女一些经济上的帮助，便不顾自己身体的实际情况去再就业，结果因
过度操劳而病倒甚至丢掉了性命，这是非常错误的。
实际上，老年人自身健康，不给社会和子女添麻烦就是对社会和家庭的最大贡献。
　　心身健康是保证生活质量的坚实基础，只有那些心身健康的老年人才会获得高质量的幸福生活，
才能体会到日常生活中的乐趣。
　　孔老夫子两千多年前提出的人生“三戒”确实值得我们重视，而且在当今的现实生活中仍有借鉴
意义。
　　仁者寿　　“仁者寿”出自孔子的《论语·雍也》。
“仁”是一个含义极为广泛的道德观念，按照孔子的说法，所谓仁即“爱人”，就是指人与人之间要
相互友爱、相互帮助，平常待人要宽厚大度、充满爱心，这样的人才能够长寿。
　　“仁”是孔子思想的核心，是孔子对个人的道德要求和自我规范。
孔子提出“修身以道，修道以仁”，而“修道”的具体方法就是“克己复礼”。
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编辑推荐

　　《养生就该这么养》家庭必备的中医养生知识，让老百姓放心的健康书！
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