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《八联养生法》

前言

养生保健、健康长寿是人类的永恒主题。因为人的生命历程，犹如牛顿看见的苹果，只能向一个方向
驶去。生命一经诞生，就义无返顾地勇往直前，但生命的活动，始终处在不断的矛盾中，在危害生命
的诸多因素中，最主要的是疾病。因此，人类必须倾其所能养护好生命，避免疾病和一切危及生命的
现象发生，以延缓其向衰老、死亡转化的进程，使生命力旺盛，提高生命质量。本书作者广训先生，
为世界养生保健联合会重要成员。世界养生保健联合会是一个国际性的社团机构，它的主要任务是联
合世界各国、各地区的养生保健类社团组织、企事业单位以及专家、学者、相关人士，合力在世界范
围内推进养生保健事业的发展；同时呼吁各国政府要建立高级别的养生保健机构，领导与保障养生保
健事业的发展，宣传养生保健要重于医学的理念，推动健康促进工程，使养生保健事业造福于全人类
。近年来，各国一些有识之士，在唤起人民群众对养生保健的重视，以及在传播养生保健知识，指导
人民群众从事养生保健活动方面，做了积极的探索，但收效还不能令人十分满意。如各国政府都能意
识到设立国家级养生保健机构的重要性，设立相关职能部门，那么经过若干年的努力，各类疾病就会
在全球范围内受到遏制，大大减少发病的几率，提高人民群众的整体健康水平。
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内容概要

《八联养生法》主要内容：决定一个人的成败最关键因素是是否有自信心，即使遇到失败，要分析失
败的原因，战胜失败，取得胜利。在关系到自己命运的关键问题时，先不要去探究未成功的原因，要
想尽一切办法，先争取成功的结果，然后再反思原因，吸取教训。求人不如求自己，自己的事自己干
。凡事过多地依赖别人是错误的，不能独立地干事也是错误的。做一件事情从理论上讲直线是最近的
，但从实际上讲有时曲线是最近的。一个人干想干、又愿意干的事情，就能干好那件事情，干出辉煌
的业绩。有些事情可以走捷径办，有些事情要靠曲线办。不管做什么事情，只要对社会、老百姓有益
，即使开头再艰难，也要充满自信心，挖掘潜质，发挥优势，坚持不懈努力，全身心地去做成一件事
情。你想成功必须具有取得成功的条件和能力，目标明确，分析利弊，确定方法；心态积极，鼓起勇
气，克服一切艰难困苦；积极努力，锲而不舍，去获取成功。
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中年人的减压法30（六）中老年人健康要过“九关”32（七）中老年人养生要防“六贪”35（八）关
注少年儿童代谢异常37十、提高生存质量38（一）提高城市生活质量38（二）提高个体生命质量38十
一、增设健康管理学科39（一）增设健康管理学科的必要性39（二）健康管理与生产力的关系41（三
）健康管理的重要内容41（四）加强健康管理的措施43（五）加强健康教育和管理46十二、养生保健
与健康的关系48（一）养生保健的产生和发展49（二）养生保健的作用_50十三、养生重在平衡免疫系
统50（一）免疫系统在人体中的作用51（二）外因免疫52（三）药物免疫53（四）食物免疫54（五）
活性多糖免疫55十四、养生注重抗非程序性衰老55（一）衰老的症状56（二）非程序性衰老的内因56
（三）非程序性衰老的外因58（四）延缓非程序性衰老的措施60十五、养生务要排毒62（一）体内产
生毒素的原因和危害62（二）排毒的方法63十六、养生保健要坚持“三性”64（一）综合性64（二）
功效性64（三）终身性65十七、注重递进式养生65（一）生理养生65（二）心理养生66（三）哲理养
生66十八、注重三维式保健67（一）整体治疗68（三）行为预防68（二）情绪治疗68十九、关注生命
活力学69（一）环境适应能力69（二）养生保健能力69（三）修复抗病能力70（四）防病治病能力70
（五）心理调适能力70（六）坚持锻炼能力71二十、大力发展现代健康产业71（一）现代健康产业的
含义71（二）现代健康产业的作用72（三）加强对健康产业的监管72第二联 锻炼身体一、锻炼的作
用77二、锻炼的特点78（一）体能消耗少78（二）方式灵活78（三）时间宽松78三、锻炼的原则79（
一）因人而异79（二）坚持经常79（三）循序渐进79（四）适度运动80（五）注重实效80四、锻炼的
形式80五、坚持复合式锻炼81六、坚持锻炼生活化81七、最佳健身运动82（一）最佳抗衰老运动82（
二）最佳健脑运动82（三）最佳降血压运动83（四）最佳减肥运动83（五）最佳健美运动83（六）最
佳防近视运动83八、年龄与运动84（一）20-29岁选择强度大的项目84（二）30-39岁选择强度较大的项
目84（三）40-49岁选择中强度的项目84（四）50-59岁选择低强度的项目85（五）60岁以上选择超低强
度的项目85第三联 科学饮食第四联 按摩保健第五联 心理平衡第六联 规律生活第七联 重视睡眠第八联 
情绪乐观
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章节摘录

通过拼搏，实现目标。要想在竞争激烈的社会中站住脚，单有较高的文化素质还不够，要有良好的判
断力、工作能力、协调能力、社会交往能力、适应环境能力、创新能力、综合素质高，还要有自信、
诚实、纯朴、善良、仁慈、刚毅、果敢、坚强、执着、勤奋，这样才是完美的人。每个人都有一本经
，此一时，彼一时，事物交替运行，互相转换，不断地满足人们的夙愿。如果你所从事的事情，价值
不大，易造成伤心流泪，就应及时舍弃。有些事眼不见，心不烦，能绕就绕，能躲就躲，能回避就回
避，要善于为自己的心灵煲汤。决定一个人的成败最关键因素是是否有自信心，即使遇到失败，要分
析失败的原因，战胜失败，取得胜利。在关系到自己命运的关键问题时，先不要去探究未成功的原因
，要想尽一切办法，先争取成功的结果，然后再反思原因，吸取教训。求人不如求自己，自己的事自
己干。凡事过多地依赖别人是错误的，不能独立地干事也是错误的。做一件事情从理论上讲直线是最
近的，但从实际上讲有时曲线是最近的。一个人干想干、又愿意干的事情，就能干好那件事情，干出
辉煌的业绩。有些事情可以走捷径办，有些事情要靠曲线办。不管做什么事情，只要对社会、老百姓
有益，即使开头再艰难，也要充满自信心，挖掘潜质，发挥优势，坚持不懈努力，全身心地去做成一
件事情。你想成功必须具有取得成功的条件和能力，目标明确，分析利弊，确定方法；心态积极，鼓
起勇气，克服一切艰难困苦；积极努力，锲而不舍，去获取成功。无论干什么事情，总会有成功的机
会。有些事情没有成功，是因为你没有找到能成功的方法。事情的最终结果是衡量办事方法是否正确
的杠杆。要凭自己的智慧和才干创造佳绩。即使遇到不如意的事情，也不应消沉，消沉就等于自毁。
一个人的理想愿望中的成功，往往是从挫折和失利中产生的。挫折和失利是成功的摇篮，成功是用辛
勤的汗水和艰辛的眼泪浇铸的。男人在关键时刻，不应流眼泪，但眼泪能使人更快地成长。要想取得
成功，需要增强战胜挫折和失利的自信心作为支撑。自信心与任何东西相比，是更有力量的东西，能
排除各种障碍，战胜困难，取得成功。在处于困境的情况下，消极的行为不应是人的选择，要再度出
击，挽回逆境，打开局面。人要有屡败屡战的精神，不管有多少次挫折、失败，也不管过程中有多少
艰辛和挑战，最后一次胜利就是圆满的成功。做人做事要自强不息，锲而不舍，止于至上。人这一辈
子不容易，要争口气，干出个样来让别人看看。人不要不自量力，要依靠自己的能力和客观条件去发
展，不可盲目模仿别人去干事，这是避免失误的有效方法。人要在有可能的失望中保持冷静，坚持搏
一搏争取转机。面对社会上的惨烈竞争，要适时调整战略和策略，以便创造更大的发展空间和优势。
一个人的失败，打败你的不是别人，正是你自己。一个人的最大悲哀，是把自己的缺点和失误当成优
点、正确的东西来对待。不听或不接受别人的劝告，无论做什么事情，成功的几率要低得多。当能做
事的时候，要珍惜做事的机会，一个人不管能力怎样，做事要踏实。人要把职业做成专业，就会立于
不败之地，最关键的因素在于：认真、敬业、务实、苦干。人不可能让所有的人都满意，但要让大多
数有道德、有良心、有正义感的人满意。搞体育，一个简单的招式，练到极限，就能身怀绝技。一个
演员的基本功应是演啥像啥，充分体现人物的性格和内心的世界。一个成功演员的魅力，最终体现在
人格魅力上。人格魅力涵盖丰富的内涵，独特的艺术风格，对角色的悟性，精彩的表演，对观众的感
召力。人格魅力是一个演员铸就辉煌的导航塔。一个从事艺术工作的人，要想到心中的艺术，不要想
到艺术中的自己，只有这样才能发挥出才智。一个高水平艺术家的作品，要体现时代特点，而时代会
给他荣誉。一个门派艺术的传承，首先要传心，只有用心，才能使艺术发扬光大，登峰造极，走在前
沿，赢得人们尊重，成为不衰败的传统艺术，传祚无穷。当艺术达到此时无声胜有声时，就已经取得
了最佳的艺术效果。一个歌手能把观众给唱哭了，最佳的效果也就体现出来了。一流的艺术，必然会
有一流的观众，引起观众的共鸣。一个歌手遇到一个成就自己的作品，是莫大的荣幸，会让你辉煌一
生。当一个人出了名，头上有了一个光环以后，就会千方百计地掩饰自己的劣势和不足，以保住名誉
和光环。因此，他们所面临的压力和心理负担比常人要大得多，如果不会释放压力，很有可能为此付
出沉重的代价。有人认为体育明星和演艺明星的区别在于：体育明星洒汗水拼搏是为国争光，提高国
家声誉；演艺明星尽管能给人们带来欢乐，但他们是为了名利而奔波忙碌，所以他们对“两星”往往
是更尊重、敬佩体育明星。其实人要凭真本事改变一切，自己的人生角色自己演。一个人如果不能把
自己亮丽的一面展现出来，千万不要灰心，要逐渐积累慢慢来，总会有被认可和展现的机会。每个人
都有自己的理想，要实现理想就必须奋斗。人在奋斗过程中会有许多幸福和快乐，它是鼓舞人不断前
进的动力。做任何事情都要深思熟虑，才能立于不败之地。社会上充满着挑战，你想办成一件事，如
果缺乏自信心、毅力和韧劲，是不可能办成具有挑战性的事情。一条路走不通，不要硬走，要适时调
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整策略，选择另一条路走，只要能成功就行。一个人如果胸无大志，谋略不济，就干不成大事。一个
人的能力体现在做事、做人方面，只有把能力发挥到恰到好处的时候，你才有能力。如果净想那些办
不到的事情，最后连能办到的事情也耽误了。一个人有自信心，能产生强大的动力和精神支柱，能激
发人发挥出潜能，形成力量，追求新的奋斗目标，向更高层次方向发展，不论遇到多大的困难和挫折
都能攻克，如愿以偿。
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编辑推荐

《八联养生法》特点：关注健康+锻炼身体+科学饮食+按摩保健+心理平衡+规律生活+重视睡眠+情绪
乐观：健康长寿。
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