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前言

曾经看到过这样一段故事，是关于“财富、成功与健康”的。
一名妇女发现三位蓄着花白胡子的老者坐在家门口。
她不认识他们，就说：“我不知道你们是什么人，但各位也许饿了，请进来吃些东西吧。
”三位老者问道：“男主人在家吗？
”她回答：“不在，他出去了。
”老者们答道：“那我们不能进去。
”傍晚时分，妻子在丈夫到家后向他讲述了所发生的事。
丈夫说：“快去告诉他们我在家，请他们进来。
”妻子出去请三位老者进屋。
但他们说：“我们不一起进屋。
”其中一位老者指着身旁的两位解释：“这位的名字是财富，那位叫成功，而我的名字是健康。
”接着，他又说：“现在回去和你丈夫讨论一下，看你们愿意我们当中的哪一个进去。
”妻子回去将此话告诉了丈夫。
丈夫说：“我们让财富进来吧，这样我们就可以黄金满屋啦！
”妻子却不同意：“亲爱的，我们还是请成功进来更妙！
”他们的女儿在一旁倾听。
她建议：“请健康进来不好吗？
这样一来我们一家人身体健康，就可以幸福地享受生活、享受人生了！
”丈夫对妻子说：“听我们女儿的吧，
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内容概要

当皱纹不知不觉爬上了眼角，当身体的某个地方出现异样，您是不是还在得意自己天生体健，身强力
壮又年轻有活力呢?聪明的您如果有这种想法就表示：您的健康应该敲响警钟了!年轻时可以张狂，年
轻时可以高傲，年轻时却不能挥霍身体，因为健康重在每时每刻。
本书从气血养生、五脏维护、饮食养生以及不同职业病的健康对策展开，围绕“吃”这个环节，让大
家“吃”出健康，“吃”出年轻的朝气。
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章节摘录

第一章　顺应“生、长、收、藏”变化的四季饮食养生中医里一直强调饮食养生要讲究“天人合一”
，这主要是因为，我们所处的宇宙自然是一个大天地，而人类则是一个小天地。
我们人类和自然在本质上是相通的。
所以，一切人事都要顺乎自然规律，达到人与自然的和谐，这当然也包括我们的饮食与养生。
《内经．素问·宝命全形论》里说：“人以天地之气生，四时之法成。
”《内经．素问·六节脏象论》里也有记载：“天食人以五气，地食人以五味。
”这些都说明我们人体要依靠天地之气提供的物质条件而获得生存，同时还要适应四时阴阳的变化规
律，才能发育成长。
正如著名明代大医学家张景岳所说：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而变化，秋应肺而养
收，冬应肾而养藏。
”我们人体五脏的生理活动，必须适应四季阴阳的变化，才能与外界环境保持协调与平衡，这样身体
也才不会产生问题。
我们维持身体正常所需的营养，需要从大自然摄取食物以及通过呼吸空气来与大自然进行物质交换，
从而维持正常的新陈代谢活动。
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编辑推荐

《饮食决定健康》：您不需要知道的是：一个人生有多少种未来，一种食物有多少种做法。
您需要记得的是：要选就选最好！
年轻健康的身体、充满活力的未来、营养丰富的食物——一切其实很简单！
年轻无极限的饮食秘诀，健康有保证的日常锦囊。
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