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前言

　　世界卫生组织全球调查显示，真正达到健康标准的人群只占5％，约20％的人是需要诊治的病人，
其余75％的人处于亚健康状态。
那么，究竟怎样才算健康？
世界卫生组织给出了10条标准：①有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作压力。
②处事乐观，态度积极，乐于承担责任，不挑剔事务的巨细。
③善于休息，睡眠良好。
能在半小时内自然入睡，成人维持7～8小时睡眠。
④应变能力强，能适应环境的各种变化。
⑤能抵抗一般性感冒和传染病。
一年内患几次感冒属于正常，经常感冒说明抵抗力差。
⑥体重得当，身体匀称，站立时头、肩位置协调。
计算方法：体重质量指数（BMI）一体重（千克）／身高（米）的平方。
体重质量指数在18.5～24.9属于正常范围，如果超过25就要注意体重了。
⑦眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。
⑧牙齿清洁，无空洞，无痛感，牙龈颜色正常，无出血现象。
⑨头发有光泽，无头皮屑。
⑩肌肉、皮肤有弹性，走路感到轻松。
这10条健康标准是我们努力的方向，是我们如何向健康人靠拢的国际标准。
我们经常说“要与国际接轨”，健康也要与国际接轨。
要健康必须要懂得保健养生。
　　从秦皇汉武，外求长生不老的“仙药”，至今已宣告失败，至《黄帝内经》，内求养生保健的秘
籍，提出了许多至理名言。
如《黄帝内经·上古天真论》记载：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居
有常，不妄劳作，故能形与神俱，而尽终其天年。
”这里告诉我们，懂得养生保健的人，能顺应阴阳变化的客观规律，顺其自然，顺应自然。
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内容概要

本书以深入浅出的语言，图文并茂的方式，向广大读者详细介绍了论动、说静、讲乐、谈寿的保健养
生知识，包括锻炼运动、精神修养、生活起居、游玩娱乐、科学饮食和祛病延年等方面。
内容丰富，科学实用，通俗易懂，是广大读者，尤其是中老年人健康长寿的必备读物，也可供基层医
务人员阅读参考。
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作者简介

　　董汉良，1943年12月生，浙江绍兴市人。
1968年毕业于浙江中医学院医疗系，从事中医临床、教育40余年。
现任浙江中医药大学教授、浙江中医药大学教学医院绍兴市中医院主任中医师；并任绍兴市中医院内
科主任、医院专家顾问组顾问、医院学术委员会委员。
曾任浙江省中医学会理事、绍兴市中医学会常务理事兼副秘书长；兼任多家中医药报刊、杂志编委等
。
从事中医内科，擅长中医疑难病、哮喘及男科病的治疗，并开设中医专家门诊。
先后编著出版中医药著作20余部，参编百万字中医药巨著5部，发表中医药论文200余篇。
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章节摘录

　　第二章　论动　　一、主义　　动，是与“静”相对，改变原来的位置或状态谓之动。
其含义很深很广，如运动，是指宇宙中发生的一切变化和过程，从简单的位置变化开始直到复杂的思
维活动为止，运动与物质是相对依存的，物质不能脱离运动而存在，运动也不能离开物质而存在，它
们不可创造，也不可消失，它只能由一种形态转化为另上种形态。
运动是物质本身固有的，是绝对的、永恒的；静止是物质运动的特殊形式，是相对的、暂时的、局部
的。
世界上各种现象都是物质运动的表现形式。
物质运动的基本形式有5种：物理、化学、机械、生物、社会活动；各种形式运动又是互相交错的。
人体的运动主要是体育运动，还包括劳动（人类创造物质或精神财富的活动）和各种有益健康的活动
（野外活动和文娱活动）。
所以，要健康长寿必需参加运动、坚持运动，因为运动锻炼对人的智力、情绪、意志、器官及人体各
个系统都有保健作用。
　　有人提出，健康长寿的四大基石（合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡）之一是适量运动
。
古希腊著名医家希波克拉底曾说：“阳光、空气、水和运动，是生命和健康的源泉。
”说明了运动的重要性。
　　生命在于运动——这一最朴素的真理和永不过时的口号，是人们健康长寿的保证。
2007年8月，曾有报道重庆长寿老人范秀英现已115岁，超过日本老人114岁的记录，成为当今长寿老人
的吉尼斯记录。
她的长寿经验，就是一个字“动”，她坚持每天走路、洗衣、做饭⋯⋯可见运动的重要性。
　　⋯⋯
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