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内容概要

人有生老病死，是天经地义的事，然而命运完全可以改变，可以自己掌握。
科学家论断人的自然寿命是150岁，那么为什么人们活不到自然寿命?甚至一些有名誉、有地位又有财
力的人还会英年早 逝?里边因素多多。
谈到健康长寿，幸福美满，自古以来全人类都在 为之探索、为之奋斗。
结论是健康即财富，健康即生命，健康不但造福家庭，而且造福社会，只有健康才能长寿，抛开健康
去谈长寿，是一句空话，所以说健康是人生的第一话题。

　　古往今来，上自《黄帝内经》，下至现代医学，记录了浩如烟海的歧黄之术，杏林春秋，数不清
的智者、勇者、善者孜孜不倦地追求探索健康长寿之道，以积极的态度热爱人生、面对现实、尊重科
学、破除迷 信、总结经验教训，留下了许多可资借鉴的宝贵经验和健身益寿要诀，为后人学习健康之
道、讲究养生之法、攀登长寿高峰，提供了不可替代的捷径。
我们正是在这股潮流的影响下，才编撰了这本《养生益寿宝典》。

　　我们可以完全有信心地说，拥有本书就等于医院在身，疗养院在身，营养学专家在身，认真阅读
、付诸实践，有病祛病、无病养身，一定会达到健身益寿的目的。
"合抱大树，生于极小萌芽；九层高台，起于堆堆石土；千里之行，始于足下。
"联合国秘书长科菲·安南在1998年国际老年人节启动仪式上讲话指出：生命已不再像是短暂的冲刺，
而更像是马拉松。
比喻得何其形象，生命像马拉松，这就需要我们每个人都需要有耐心、信心、恒心、毅力、坚忍和持
久地去锻炼。

　　当今在这个充满竞争与快乐节奏的世界里生活，已不容许人们在生活知识上的贫乏。
然而人们没有太多的时间和精力去对日常生活表示太多的关注，或为此四处查找资料、询问求师。
对生活知识的占有手段是否迅捷便利，就决定了当代人们能否在这个世界里活得快乐，活得有尊严，
活得有滋有味。
《养生益寿宝典》一书，正是迎合着人们的感觉、兴趣、爱好、追求、必需而问世的。

　　科技在发展，社会在前进。
在银发浪潮席卷世界、全人类步入健康长寿的今天，图书市场上、现代化的网络上、无线电波里，涉
及健身益寿方面的书籍、知识、便方、信息可谓应有尽有，但大都简单划一，专而不博，千篇一律，
重复太多，而雅者众俗者缺。
而这本书恰恰面对了社会各个阶层、各种职业、各个年龄段最广大的群体，通俗晓畅， 明白易懂，普
及性强。
我们编写本书，意在为读者提供足够丰富的健康科普知识，供读者在日常生活中遇到问题时随需随用
，各取所需， 达到参考、借鉴、咨询、实施之功效。

　　可以说，这是一本立意新、选题准、内容丰富、实用性强的好书。
拥有这本书，您就拥有了一顿精神生活的自助餐；拥有这本书，您就拥有了一座健身益寿的图书馆；
拥有该书，可以自己欣赏、可以送给长辈、可以留给晚辈、可以赠给亲朋好友，还可以作为精神生活
的高级礼品送给领导和宾客，相信他们和你一样会由衷地喜欢并厚爱有加地把这本书珍藏起来。
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