
第一图书网, tushu007.com
<<健康生活路线图>>

图书基本信息

书名：<<健康生活路线图>>

13位ISBN编号：9787508725093

10位ISBN编号：7508725093

出版时间：2009-2

出版时间：中国社会出版社

作者：张清华 编

页数：252

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活路线图>>

前言

　　没有人不留恋人生，没有人不希望自己生活幸福美满，事业有成，而这一切的根基都是健康，所
以健康长寿是人类永恒的主题。
生命是最富于魅力的现象，古往今来，有多少人梦寐以求地追求健康和长寿，学者术士倾毕生精力探
索长寿之道，虽未实现长生不老的宿愿，但却给后代留下了许多行之有效的防老抗衰的经验。
探讨生命的目的正是为了耄耋之年仍葆青春朝气、步履矫健、思想敏锐、老当益壮。
所以，每个人的一生，都是自己肉体生命、社会生命和精神生命合演的三重奏。
有的人死了，但他还活着；有的人活着，但他已经死了。
渺小者之渺小，在于他们的社会生命还不及他们的肉体生命的分量；平凡者之平凡，在于他们的社会
生命与肉体生命一同生死进退；伟大者之伟大，在于他们的社会生命远远超出于肉体生命的局限。
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内容概要

健康快乐生活是每个人追求的目标。
本书把运动与健康长寿，心理情绪与健康长寿，科学饮食与健康长寿及古今中外健康秘诀汇集成一个
路线图作为追求健康的人们最科学，最细致，最有效的指导。
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章节摘录

　　第一章 健康与寿命的因素　　2．古人是如何认识人的自然寿命的　　“天年”是我国古代对人
的寿命提出的一个有意义的命题。
“天年”始成书于战国时代的《黄帝内经》，提出“天年篇”，进行专章论述。
“天”的含意很广，即指人自然寿命可以活到的年龄。
有关人的寿命，这个问题从古至今人们都在不断地探索，是不管圣人或庶民百姓都关心的问题。
　　人的寿命，史称“大率以百年为期”。
《素问·上古天真论篇》：“尽终其天年，度百岁乃去。
”《灵枢》有三次提到人寿为百岁：“人之寿百岁而死”“百岁乃得终”“百岁，⋯⋯形骸独居而终
矣。
”百岁在古代日“期颐”，《周礼·曲礼》就有“百岁为期颐”的记载。
　　人的寿命，古代还有许多人认为是120年。
如老子认为“人生大期，以百二十为度。
”《左传》说“上寿百二十年，中寿百岁，下寿八十。
”唐代医家王冰也认为天年为120年。
古代对天年的认识是与近代科学家对人的寿命的看法相一致的。
　　医学的最终目的，不外乎指导和帮助人们达到这个天年。
中医认为人的寿命一方面决定天赋，即母体的影响，另一方面决定后天的养育和锻炼。
随着人类的发展，科学的进步，人民生活与健康水平的提高，人类平均寿命越来越接近“天年”了。
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媒体关注与评论

　　“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
”　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家）　　“阅张院长作品
，健康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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