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内容概要

让我们坐在午日温暖的阳光下，沏上一壶好茶，跟我们一起用心灵去倾听人生的故事，你就会发现人
生的真谛与美好，用充满爱的心灵去发现世界，你将会看到一个充满希望的世界。
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作者简介

张圣宽，男，安徽合肥人，研究生学历，高级经济师。
重庆师范大学名誉教授，安徽省工商联常委，国际徽商交流协会常务理事，合肥市苗木花卉协会副会
长。
合肥市包公精神传承研究会副会长。
曾任安徽教育学院讲师，合肥黄山工贸有限公司总经理、安徽省通讯公司总经理。
先后投资成立合肥宽越工贸有限责任公司、安徽省天利和房地产开发有限公司、肥东县鸡龙山苗圃有
限公司、合肥市宝丽鲜农业科技开发有限公司。
2006年组建安徽宽越置业集团。
2010年成立合肥龙泉山老龄事业投资有限公司，致力于在龙泉山风景区内，利用生态环境和自然文化
资源，打造一个集生态养生、旅游度假、医疗保健、商务会展、休闲运动于一体的龙泉山国际养生文
化园，成为吸引境内外高端人士的科学养生示范基地。
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章节摘录

　　七要常咽唾液。
中医理论认为，唾液在体内化生为精气，为生命中不可缺少的物质，具有强肾益脑等作用。
现代医学证实，唾液除具有杀灭微生物、健齿助消化等功能外，还发现唾液含有能促进神经细胞生长
和皮肤表皮细胞生长的神经生长因子和表皮生长因子，唾液能消除从氧气和食物中产生的对人体十分
有害的自由基，唾液还有很强的防癌效果。
因此，如果每口饭咀嚼30次，就可清除大部分有害物质，有益健康。
正因为如此，古今中外的养生学者才把它誉为“金浆、金津、玉液、天然抗癌剂”等。
所以，听从“曰咽唾液三百口”的忠告是很明智的。
平时的话，就可闭口，做鼓腮、干漱口的动作，等到臼腔内充满唾液时，再分次咽下去。
　　八要掌护胸口。
胸为心肺所在，需要特别保护，要防止外来的侵袭。
因此，胸口的保暖是非常重要的，平时也可以多用手掌做胸部按摩。
　　九要背部常暖。
背部一身的阳气，不要受凉受冷。
背部常暖，可使阳气运行畅通，起到防病治病作用。
平日里晒太阳的时候，也要以后背为主。
　　十要腹部常摩。
用手来回揉或擦或搓腹部是一种养生保健法。
中医理论认为，腹为人体“五脏六腑之宫城，阴阳气血之发源”，认为脾胃居中，负责主运化水谷精
微和统摄精血神液来充养敷布全身，令五脏六腑常壮无恙：通过揉腹，可收到调理脾胃、通和气血、
培补神元等功效。
现代医学证实，揉腹有强壮脾胃和腹肌、提高消化系统功能和减肥作用，还有治疗老年性便秘、胃肠
溃疡、周期性失眠、遗精、心脑血管疾病等的功效。
揉腹方法，最好遵从《延年九转法》进行：“先用右手大鱼际在胃脘部按顺时针方向揉搓120次，然后
下移至肚脐周围揉摩120次，再用全手掌揉摩全腹120次，最后逆向重复一遍。
”至于揉腹次数可因人而异，灵活掌握，但饱食或空腹或腹部患有炎症、肿瘤等则不宜施行。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　“这是一本难得的写给老年人的好书，内容科学、实用、有趣，读的时候让人能感到作者无时不
在的关怀，在阅读过程中心情也渐渐开阔起来。
书中没有说教、没有赘言，只是在一个个动人的小故事里，让我们自己去寻找生活的真谛。
因此，每每打开书卷，总是久久不愿放下。
”　　——畅销书《美丽也是一种责任》作者（宋华美）　　　　“与其说人类的幸福来自偶尔发生
的鸿运，不如说来自每天都有的小实惠。
”　　——美国总统宫兰克林.B.　　　　“对于大多数人来说，他们认定自己有多幸福，就有多幸福
。
”　　——美国总统林肯.A　　　　“醉心于某种癖好的人是幸福的。
”　　——英国剧作家肖伯纳.G.　　　　“桃花要趁东风开，幸福要靠劳动来。
”　　——谚语　　　　“生活中最大的幸福是坚信有人爱我们。
”　　——法国小说家雨果.V.　　　　“幸福越与人共享，它的价值越增加。
”　　——森村诚　　　　“人类一切努力的目的在于获得幸福。
”　　——欧文
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