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前言

健康长寿这种理想，一直诱惑着芸芸众生，名人们更是孜孜以求。
俗话说“守财不若延寿，延寿必究寿道”，这些名人之所以能够健康长寿，是因为他们深谙养生之道
，并且从生活中总结出一套适合自己的养生方法。
但是相对一般人而言，这些养生方法和养生手段是神秘莫测、遥不可及的，像耀眼的星星一样远在天
边，不可触摸。
    所幸，到了21世纪的今天，随着科技和物质文化的发展与进步，一般人也可以拥有良好的物质条件
和悠闲的生活。
名人生活的黑色面纱也向我们偶尔掀起神秘的一角，使我们有幸一睹这些拥有最精致人生的名人们是
如何过着长寿生活。
而且在了解其生活品味的同时，也学得若干养生招数，回家“勤学苦练”，实现“名人”般生活追求
。
    如何跟名人学养生，其实一点都不难，只要你将这本书捧到手里，耐心读下去。
    作者按照中国传统养生方式，从名人的生活中找出了他们的养生规律，分别从神养、形养、气养、
食养、药养、术养、居养七个方面来揭秘养生秘诀，以供借镜。
同时，融入了最科学的分析和指导，总结出一套行之有效的养生方法。
读完这本书之后，你不仅可以获得简便易行的养生方法，还能触摸到他们的现实生活，得以近距离了
解他们。
    本书精心选取了古今中外一些名人的养生经验和养生故事。
穿插了他们生活中的养生妙语以及一些养生轶事，融知识性、趣味性、科学性为一体，以科学、严谨
、生动的文笔向读者传递出健康的讯息。
希望每一位渴望健康长寿的读者．都能从这些名人的生活中找到适合自己养生的方法，拥有一个健康
的心态和身体，实现精彩的人生。
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内容概要

　　本书精心选取了古今中外一些名人的养生经验和养生故事。
穿插了他们生活中的养生妙语以及一些养生轶事，融知识性、趣味性、科学性为一体，以科学、严谨
、生动的文笔向读者传递出健康的讯息。

《健康面对面(名人养生法)》希望每一位渴望健康长寿的读者．都能从这些名人的生活中找到适合自
己养生的方法，拥有一个健康的心态和身体，实现精彩的人生。
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章节摘录

版权页：   插图：   泰戈尔享年80岁，是世界文坛少有的长寿文学家之一，而他养生的秘诀就是平心得
高寿。
他从印度的佛学中领悟到寻求内心平静的境界，运用他超人的平衡能力，在快乐与悲喜的情感冲击下
，使自己的精神状态处于动态的平衡之中。
 1913年，泰戈尔的诗集《吉檀迦利》获得了诺贝尔文学奖，全世界都为之震惊，印度人民更是欢呼雀
跃，为之沸腾。
可是泰戈尔却十分平静，他把自己得到的奖金全部捐给了一所学校，重新开始了自己安静的文学创作
生活。
 20世纪初期的时候，在短短5年的时间里，泰戈尔相继失去了自己的父亲、妻子、儿子和高徒等5位亲
人。
然而在面对这些重大的不幸时，他并没有表现出过度的悲伤和痛苦，而是用平静的心态去接受这些事
实。
 泰戈尔很善于把自己从悲痛之中解脱出来，并不一味地消沉和悲观。
面对痛苦是这样，面对幸福的时候也一样。
 泰戈尔非常注意养生，他日常中还会经常进行一些户外活动，比如旅游、爬山、游泳、打猎、洗冷水
澡、摔跤等，以增强自己的体质。
与此同时，泰戈尔还自己独创了一套“动静养生法”，这套养生法能保证他尽快消除不良情绪，使自
己的情绪处于一种平衡状态之中。
 ①排遣法如果人处于长久的悲哀之中，不仅会造成精神的崩溃，而且还会摧毁人体的免疫功能，引发
溃疡病、冠心病，甚至是癌症。
泰戈尔排遣悲哀的方法就是写诗，用诗歌来寄托自己深切的哀思，悲哀情绪进而得到较好的宣泄。
 ②转移法“人们为了从痛苦中解脱出来，像被黑暗围困的幼苗，总是拼命地想撕破黑幕，投身到光明
中。
”泰戈尔是这样说的，也是这样做的，在遭到亲人亡故的打击时，他积极地去消除这种痛苦的折磨，
把自己的心思转移到宽慰与欢乐之中，进而使自己重新振作起来。
 ③超脱法“生命的悲剧猛烈地震撼着我们的感情，但生命从整体上看是极其乐观的。
悲剧只是生命的欢乐赖以表现自己韵律的一部分。
”泰戈尔用这种态度来对待生活，对待生活中的悲苦与快乐，凡事顺其自然，积极地缓解心理压力，
泰然自若地去面对猝然来临的打击和痛苦，进而使自己的心理长期处于一个较为平稳的状态。
这样养生好处多 每个人都有七情和六欲，即喜、怒、忧、思、悲、恐、惊和风、寒、暑、湿、燥、火
。
古人说“魔由心生”，“忧伤肺、思伤脾、喜伤心、怒伤肝、恐伤肾”，一个人只有情绪平和稳定，
凡事顺其自然，才能达到养生的目的。
泰戈尔就是运用他的人生智慧，将自己的情绪调整好，高兴不过喜，痛苦不过悲，他高寿的秘诀就是
平心，即心平气和。
 金元四大医家之一的刘河间也曾经说过：“心乱则百病生，心静则万病悉去”，说的就是这个道理。
那么，我们如何才能让自己拥有一个平和的心态呢？
 第一，要做到宽容 宽容意味着理解和原谅，是气度和胸襟的表现。
一只脚踩到了紫罗兰，紫罗兰却把香味留在了脚上，这就是宽容。
释迦牟尼也教导我们：“以恨对恨，恨永远存在，以爱对恨，恨自然消失。
”因此，只有宽容的人会使自己的人生得到升华，在这种升华中寻求到平静的心态，平静的心态才会
让人产生心理的满足和幸福。
 宽容对养生至关重要，宽容的心态会帮助大脑产生有益于免疫系统的化学物质，进而对身体健康产生
十分有益的影响。
一个人不对事物过于斤斤计较了，心态平和了，不仅内心会得到温暖和满足，也会带动良性循环，产
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生愉悦的人际关系，继续给自己带来好心情。
正如培根说的：“心中坦然，精神愉快，乃是长寿的最佳秘诀之一。
” 所以，我们在旧常生活中难免会受到一些误解和委屈，尽量不要把这些烦恼的事情放在心上，跟自
己过不去。
要知道一个心胸狭隘的人，就算再讲究饮食，再喜爱运动，自己的身体也不会健康，因为恶劣的情绪
已经慢慢伤害了他的脏腑，外在的努力只能是徒劳。
第二，要学会与人为善 医学界认为：“性既自善，内外百病皆不悉生，祸乱灾害亦无由作，此养生之
大经也。
” 而现代医学也证明了这一点，曾经有养生专家对一个县的7000位居民进行过跟踪调查，结果发现那
些乐于帮助别人、待人宽容和与人为善的老人比只顾自己的老人更加长寿，并且他们的死亡率也比那
些老人低60％，而只顾自己的老人死亡率比正常人还要高1.5～2倍。
 善待他人就是善待自己，与人为善会激发人们对自己的友爱和感激，使内心产生愉快的情绪，不仅能
舒缓日常生活中的压力和焦虑，还会在帮助别人的过程中，感受自己的价值所在，对自我身心修养也
有很好的效果。
 法国著名的作家雨果说过：“世界上最广阔的是海洋，比海洋更广阔的是天空，比天空更广阔的是人
的胸怀。
” 学着像泰戈尔一样，痛苦来临的时候勇敢接受，平静处理，快乐来临的时候也心平气和地迎接，做
到“不以物喜，不以己悲”，这样的人生态度有助于我们保持平静详和的心境，健康自然也就与我们
常相伴。
学会为自己喝彩 在现实生活中，有很多人总是太在意别人对自己的评价，但别人的评价往往并不能说
明什么，过分在意这种评价就会导致自我的迷失。
因此，当我们为了一个目标孤立前行的时候，首先就要学会为自己喝彩，绝不灰心气馁，用微笑去面
对别人的眼光。
这就要求我们要笑对人生。
 笑不仅是一种人生态度，它对我们的健康也有很大的益处。
“一份愉快的心情胜过十剂良药。
”美国科学家研究证明，笑容是人体最好的药物。
笑在胸腔的时候，会使胸肌扩张，使肺部的运动能力加强：笑在肚里时，能加强腹肌的收缩和伸张，
促进胃液的分泌，增强食欲：笑在心脏时，可以促进血液循环，让人脸色红润；笑在全身，则能调动
全身肌肉，让人愉悦轻松，睡眠充实。
 微笑可以缩短人与人之间的距离，因此，无论我们遇到多少艰难险阻，假如都能够用笑容来面对，用
豁达的心态去解决的话，那么一切问题也就迎刃而解了。
已经83岁的指挥家曹鹏说过：“心不老，春常在，一个人的心态对生理健康会产生重大影响。
”由此可以说明，乐观的心态对健康长寿是多么的重要。
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编辑推荐

《健康面对面:名人养生法》中名人养生法：神养：养生先养心、形养：强健体魄是养生的根基、气养
：健康需善养浩然之气、食养：昧为核心，养为目的、药养：食为主，药为辅、术养：外力介入的养
生术、居养生命常青在于起居有常。
要想知道怎么能活到100岁呢？
那就赶快来看《健康面对面:名人养生法》吧。
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