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内容概要

　　《杨力抗衰老36计》是著名中医学家、易学家、作家、学者杨力教授继《杨力养生23讲》、《杨
力四季养生谈》两书走进千家万户之后的又一巨献。
杨力教授结合《周易》、《黄帝内经》理论，集儒家、道家、佛家等养生思想于一体，把有五千年历
史的中华民族传统的养生经验进行了升华、提炼，把抗衰老理念提高到一个崭新的高度，从而为中华
养生学做出了杰出的贡献。
该书充分展示了东方养生优势，是一部难得的养生科普巨著。
本书具有很强的权威性和实用价值，内容深入浅出而且贴近百姓，主要内容都是杨力教授近几年来百
场健康公益讲座的精选。
其中，不少话题是对在讲座现场老百姓所提问题的解答。
相信本书的出版将给亿万人民的健康带来新的福音。
对于我们来说，生命只有一次，不会有什么来生来世，所以，我们必须珍爱生命，珍爱今生今世，尽
量推迟衰老，延长寿命。
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书籍目录

人为什么会衰老？
第1计 及时发现衰老的先兆第2计 把握抗衰老的三大秘诀第3计 解读（倜易》的抗衰老智慧第4计 发现
《黄帝内经》的抗衰老奥秘第5计 身心健康，形神合一第6计 现代医学抗衰老第7计 平衡阴阳，和谐五
行第8计 节能者，长寿第9计 脑不衰，则全身不衰第10计 肾，先天之本，寿夭之根第11计 脾，后天之
本，寿夭之母第12计 养肝，解毒抗衰老第13计 护腰背，防衰老第14计 人老足先老，防衰重足疗第15计
察舌、颜面，知衰老第16计 脉养生在抗衰老中的重大意义第17计 气虚阳虚之人的长寿之道第18计 阴虚
、血虚、血瘀、血黏之人的长寿之道第19计 中年人的养生长寿忠告第20计 不同体质之人的长寿秘诀
第21计 有藏有泻，长寿之道第22计 腹式呼吸好，防病抗衰老第23计 异常气候下的养生长寿之道第24计
来自动物的养生长寿启示第25计 环境生态养生与长寿的重大关系第26计 道家抗衰老启示第27计 佛家抗
衰老启示第28计 儒家抗衰老启示第29计 寿星的抗衰老启示第30计 古代思想家的抗衰老智慧第31计 历
代名医抗衰老启示第32计 传统食物抗衰老第33计 中药保健抗衰老第34计 十大名方抗衰老第35计 简易
抗衰老药膳第36计 老道人的十禽戏抗衰老
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编辑推荐

　　她是著名中医学家、易学家、作家、学者、中国中医科学院教授、北京《周易》研究会会长。
杨力教授学识渊博、精通文史和养生文化，她从事研究生教学二十多年，近年来其百场公益讲座又深
受老百姓欢迎。
　　一部《周易与中医学》，令她蜚声海内外，目前累计印数已达13万册，现已有中、英、日、韩、
汉繁体字等多种版本在全世界畅销，并屡获海内外大奖。
更以《中医运气学》、《中国疾病预测学》奠定了她在中医学术界的地位。
几十年中，她以一己之力完成洋洋洒洒六百万字的《中华五千年文化经典》、《中华五千年科学经典
》、《中华五千年文学经典》。
目前，她的长篇历史小说“千古系列”（已出版《千古绝恋》、《千古传奇》、《千古一帝》、《千
古孔子》、《千古汉武》、《千古英雄》、《千古智圣》）现已进入第九部《千古遗恨》的创作。
她累计出版著作已达到一千二百万字。
这一次，杨力教授的目标是打造一本让中国人健康长寿的书！
　　杨力教授的养生抗衰老讲座曾在北京巡讲上百场，包括中央电视台《百家讲坛》、《大话养生》
、北京电视台《医林奇观》、北京人民广播电台等，遍及北京图书大厦、王府井新华书店、中关村图
书大厦等北京各大书店，以及国家图书馆、首都图书馆、东城区图书馆、朝阳区图书馆和一些社区、
企业、学校⋯⋯深受老百姓喜爱。
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