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前言

　　亲爱的读者，当您拿起这本书，看看前言、目录，大致浏览一下它的基本内容时。
您可能很快就会对它产生浓厚兴趣，感到它的内容广博、新颖。
在为争取健康长寿的现代生活中，本书可以为您支妙招、当参谋、作顾问。
　　健康长寿是人们普遍关心的共同话题，人不可能长生不老，也不会返老还童，衰老是不可抗拒的
自然规律。
但人们若从日常生活中的各个方面注意养生，采取各种有效措施健身强体。
延缓衰老则是完全可以做到的。
世界卫生组织提供的资料显示，人的健康长寿，遗传因素仅占15%，社会因素占10%，医疗条件占8%
，气候条件占7%，而60%则取决于个人。
因此，健康长寿很大程度上在自己的把握之中。
祖国医学《黄帝内经》指出，“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故缺形与神
俱，而尽终其天年，度百岁乃去”。
由此看来，要将健康牢牢掌握在自己手中，就要养成科学的生活方式，走出健康的误区，达到抗老防
衰、健康长寿的目的。
　　为此，作者根据近年来医学专家提出的健康长寿新理念精心汇集了大量资料，编写了《为您健康
长寿支妙招》一书。
从寿命探秘、日常保健、心理健康、疾病防养、用药指南、膳食科学、健身锻炼、名人养生几个方面
，介绍了养生保健的知识和经验，希望广大群众科学养生，达到知、信、行的统一，在健康中享受生
活，在生活中体现健康。
愿每一个人，尤其是中老年人，都能做到“60岁以前没病，80岁以前不衰老，轻轻松松100岁，快快乐
乐一辈子”，尽享百岁健康人生。
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内容概要

本书将知识性、趣味性融为一体，具有广博、新颖、科学、实用的鲜明特点。
该书是一本包罗有关健康长寿方方面面的有趣的书；是一本在您遇到问题帮您随时查询、轻松解决健
康方面问题的书；是一本帮您获得健康生命状态、拥有和谐人生、尽可能达到长寿之巅的书。
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作者简介

王志明，南京师范大学教育科学院学前教育系教授、硕士生导师。
 
    长期从事学前教育学、幼儿科学教育的教学和科学研究。
著有《幼儿科学教育》、《常识教育法》，主编了《幼儿园科学教育》、《学前儿童科学教育》、《
幼儿园科学、技术与社会教育研究》、《幼儿园教育活
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章节摘录

　　乐观者长寿　　人们常说，想得开才能吃得好、睡得香，生活更加充实和快乐。
这话一点不假，所谓“想得开”便是说人的心理保持健康，情绪保持乐观，并能从烦恼中解脱出来，
使自己拥有一份良好的心情。
乐观开朗会给人的精神和躯体带来双重调节作用，有利于调节脑细胞的功能，改善血液循环，增加免
疫力，促进身心健康。
　　勤奋者长寿　　脑力劳动者，会思索，勤动脑，也可以促进大脑、神经及感官信息活跃，其作用
和运动员加强训练是一样的。
有一位学者做过一次统计，他挑选了16世纪以后在欧美出现的400名杰出人物，将他们分成天文、数学
、哲学、诗人等21类，进行寿命研究。
结果表明，这400人的平均寿命为66～69岁，比当时人的平均寿命40岁高了近30岁。
其中寿命最长的恰恰是大量用脑，勤奋工作的发明家、科学家。
　　居绿者长寿　　人不能“长生不老”，但能长寿。
世界上五大长寿地区的人们就是生活在绿色的环境里。
国内外研究资料表明，经常生活在空气污染少的林区，可使人的寿命延长8年。
所以说，亲近绿色，便拥有了一份属于你的健康和长寿。
绿色会使你的疲劳消除，忧愁驱散，心境宽阔，精神振奋，心情舒适，延年益寿。
　　垂钓者长寿　　钓鱼都在郊外进行，那里有充足的阳光，新鲜的空气，碧绿的水。
阳光、空气、水被人类誉为健康必备的三大要素。
所以，经常参加钓鱼的人，寿命都比较长。
一份《世界平均寿命最高的国家>的资料表明，其中居世界前五名的是：男性——日本、冰岛、瑞士
、瑞典、荷兰：女性——日本、瑞士、法国、荷兰、瑞典。
这些长寿之国，都有较多的人参加钓鱼。
如日本每5人中就有1人酷爱钓鱼。
这些都说明钓鱼确实对健体强身有帮助。
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编辑推荐

　　《为您健康长寿支妙招》愿每一个人，60岁以前没病，80岁以前不衰老，轻轻松松100岁，快快乐
乐一辈子，尽享百岁健康人生！
〈br〉介绍养生、保健的知识和经验，在科学养生中达到知、信、行的统一，在健康中享受生活，在
生活中体现健康。
《为您健康长寿支妙招》作者根据近年来医学专家提出的健康长寿新理念，精心汇编了大量资料，从
寿命探秘、日常保健、心理健康、疾病防养、用药指南、膳食科学、名人养生等几个方面，介绍了养
生、保健的知识和经验，希望广大群众科学养生，达到知、信、行的统一，在健康中享受生活，在生
活中体现健康。
愿每一个人都能做到“60岁以前没病，80岁以前不衰老，轻轻松松100岁，快快乐乐一辈子”，尽享百
岁健康人生。
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