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《健康长寿30法》

前言

健康是人生的无价之宝，人人需要健康，人人渴望长寿。在我们这个日益强盛的国度里，人们的健康
水平逐步提高，其寿命也不断延长。宇宙无限，生命有限。在这个世界上，生命无论对谁都只有行使
一次的权利。就是活到百岁，在历史长河中也只是短暂的瞬间，且生命的四分之一是在我们还不太懂
事之前就过去了，而最后的四分之一又可能是在已经不能充分享受生活的时光中度过的。可见生命是
最宝贵的，所以要珍惜生命，爱护生命。人不仅要活得长寿，同时还要活得健康，活得幸福，活得有
价值。但是，在这样一个竞争激烈、物欲横流、环境污染、生活紧张的时代，健康长寿的获得也并非
易事。这就要求人们必须具备起码的养生保健知识，时时关注自身的健康，按照中医“治未病”的原
则，把各种致病因素消灭在萌芽中，长期坚持下去，就能达到“老而不衰，老而健康”的目的。鉴于
我国政府十分关注人口老龄化问题，加之人们对健康长寿的热烈追求，作者在总结传统养生保健经验
基础上，结合现代保健医学知识和自己的实践，编写了《健康长寿30法》一书，旨在使读者掌握养生
保健知识，增强防病抗衰老能力，以提高生命质量。
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《健康长寿30法》

内容概要

《健康长寿30法》以健康长寿为中心，以防止病理性衰老为重点，从合理膳食、科学运动、应用抗氧
化剂、增强免疫功能等30个方面对防病抗衰问题逐一进行了阐述。既总结了我国传统的养生保健经验
·又注入了当代预防医学养生防病抗衰老的新观念、新方法。内容新颖，文字简练，科学实用，是中
老年朋友的必备读物，也可供医疗保健工作者参考。
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《健康长寿30法》

书籍目录

一、建立健康长寿新观念二、合理饮食养生益寿三、科学运动防衰延寿四、抗自由基防病益寿五、调
节免疫功能防病抗衰六、补肾防衰延寿七、补气化瘀防病抗衰八、节食延年益寿九、饮茶养生益寿十
、科学饮水延缓衰老十一、排毒防病益寿十二、补充双歧杆菌防衰延寿十三、调节酸碱平衡防病益寿
十四、精神修养与养生十五、健脑与养生十六、利导思维与养生十七、适度性爱养生益寿十八、文娱
养生益寿十九、梳头防衰益寿二十、针灸按摩防病抗衰二十一、基因预防防病抗衰二十二、顺应生物
节律养生益寿二十三、给细胞充电防病抗衰二十四、给机体充磁防病抗衰二十五、预防冠心病延年益
寿二十六、预防脑卒中延年益寿二十七、预防癌症防早逝二十八、预防肥胖防病抗衰二十九、优化生
活延年益寿三十、整体防衰，享其天年附录一  保健益寿药物附录二  保健抗衰老食物
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《健康长寿30法》

章节摘录

插图：有一天，他们去郊外散步。在他们经过的路边有一幢豪华的别墅。从别墅里出来俩人，一位老
妇坐在轮椅上，口角歪斜，说话不清，推轮椅的像是保姆。丈夫问妻子：“假如我们现在也有一幢这
样的别墅，同时你也像那老太太一样，你愿意不愿意？”妻子想了想说：“不愿意。”又一天，他们
去医院看望一位朋友。朋友是因为车祸断了双腿。回到家里，丈夫问妻子：“假如给你十几万，但同
时让你像她一样病残，你要不要？”妻子不暇思索地回答：“不要。”他们的一位邻居因患癌症病逝
了，去送葬回来后丈夫问妻子：“假如给你几百万，但让你也得癌症，你干不干？”妻子生气了：“
你胡说什么呀？就是给我一座金山我也不干！”丈夫笑了：“这就对了，你看我们原来是这么富有—
—拥有生命，拥有健康，这些“财富”是无价之宝啊，何况我们还可以继续去创造财富，你还愁什么
？”这一故事启示我们，健康是人生第一财富，失去了健康，便失去了一切。健康不是金钱、名利、
权势等所能与其相比的。因为一个人虽然富比石崇，权贵高于总统，如果疾病缠身，呻吟床第，或不
幸夭折，再多的财富，再高的权位也无法享受。先哲有言：“人在病中，百念俱灰，虽有富贵，欲想
不年，反羡贫而健者。”可见健康长寿是无价之宝，是快乐幸福的源泉。用最简单的数学知识来解说
，健康好比是“1”，是基础。事业、爱情、财富等都是“1”后面的“O”，没有“1”作基础，后面
的“0”再多也无价值。有了健康，而且事业有成，你便拥有了“10”；在此基础上，你又有了一个幸
福家庭，你便拥有了“100”——但没有了“1”，就什么也没有了。所以说，没有健康就没有一切。
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《健康长寿30法》

编辑推荐

《健康长寿30法》是由金盾出版社出版的。
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《健康长寿30法》

精彩短评

1、这本书，不仅便宜，而且写的特别通俗易懂，好！
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