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内容概要

本书旨在向读者全面系统地介绍一套防病健体、延年益寿的方法。
“合理饮食、适量运动、科学生活、心理平衡、防治调养"五句话二十个字的养生诀窍，简明扼要，好
懂易记，可其中的每句话都有丰富的内涵和神奇的功效，可谓字字千金！
她能帮助读者树立科学的生活观，摈弃一切不文明的嗜好与陋习。
人们如能运用本书的知识指导行动，将能有效地减少许多痛苦，减轻亿万家庭的负担，淡化和延缓老
龄化对社会的冲击。
    本书的背后凝结着作者的汗水，它不是用笔写出来的，而是用成功的经验凝集而成的，作者对阐述
的观点反复验证，文字上做了几次大的修改，力求达到科学、实用。
它富含哲理，语言流畅，深入浅出，宜于普及。
她是广大中老年朋友的良师益友，是最便宜最有效的保健品，同时也是最令人喜爱的贵重礼品。
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作者简介

吴广恩，1946年生，他多年从事科学养生、疾病预防、延年益寿理论的研究与实践，首次提出了“
五&#8226;二。
养生诀窍”“康寿八条经验”及“辩证防治”等一系列有实用价值的新观点。
中国老年保健协会予以高度赞赏，并推荐给全国的中老年朋友阅读。
他创作的《食物相克挂图》和《
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章节摘录

　　序章　健康与人生　　（一）健康的概念　　人们常说健康是第一财富。
什么是“健康”？
长期以来，许多人把健康理解为“没病”或“不虚弱”，只有生病时才去医治，其实这种理解是相当
片面的。
　　世界卫生组织于1948年在其宪章中，把健康定义为：“健康不仅仅是没有疾病或不虚弱，而是身
体的、精神的健康和社会适应良好的总称”。
1990年WHO在论述健康时，提出健康包括“躯体健康、心理健康、社会适应良好、道德健康”四个方
面。
道德健康是指每个人不仅要自身健康，而且还要对他人、对社会承担责任，被称为第二次世界卫生革
命。
这就要求我们不仅要实现没有疾病和虚弱，而且还要达到体格、心理、他人、社会适应能力全面健康
的目标。
　　1978年9月，国际初级卫生保健大会所发表的《阿拉木图宣言》指出：“健康是基本人权，达到尽
可能的健康水平，是世界范围内的一项最重要的社会性目标。
”健康是人的一项基本需求，也是社会进步的一个重要标志和潜在动力。
它要求人们树立“健康为人人，人人为健康”的正确观念。
把健康知识教给群众，是卫生工作者应经常坚持的一条重要原则。
卫生部部长陈竺指出：“健康护小康，小康看健康”。
健康不仅是卫生部门的责任，而且是全社会的责任。
党和政府在“非典”、“禽流感”和抗震救灾期间，亲民爱民及高度认真负责的态度，赢得了全世界
人民的称赞。
她将预防疾病、增进全民健康，尽全力救死扶伤和促进社会发展有机地结合起来，极大地凝聚和鼓舞
了全国各族人民。
　　健康与疾病之间不存在明显的界限。
人体内可能潜伏着疾病，而表面上仍是“健康”的，只有在出现症状时才被认为是“患病”。
事实上，有些疾病一旦出现症状已经是病人膏肓，如肝癌、肺癌等。
世界卫生组织认为，亚健康状态是介于健康与疾病之间的状态，是指肌体无明显的疾病，却呈现出活
力卞降，适应性不同程度减退的一种生理低下的状态。
人们要想知道自己是不是亚健康，可以做一下自我“评估”，也叫亚健康症状自测。
2001年中国亚健康学术研讨会对亚健康提出了以下30组症状，其中具备6组症状即为亚健康：精神紧张
，焦虑不安；孤独自卑，忧郁苦闷；精力分散，思考肤浅；容易激动，无事自烦；记忆减退，熟人忘
名；兴趣变淡，欲望骤减；懒于交往，情绪低落；易感乏力，眼易疲倦；精力下降，动作迟缓；头晕
脑涨，不易复原；久站头昏，眼花目眩；肢体酥软，力不从心；体重减轻，体虚力弱；不易人眠，多
梦易醒；晨不愿起，昼常打盹；局部麻木，手脚易冷；掌腋多汗，舌燥口干；自感低烧，夜有盗汗；
腰酸背痛，此起彼伏；舌生白苔，口臭自生；口舌溃疡，反复发生；味觉不灵，食欲不振；泛酸暖气
，消化不良；便稀便秘，腹部饱胀；易患感冒，唇起疱疹；鼻塞流涕，咽喉疼痛；憋气气急，呼吸紧
迫；胸痛胸闷，心区压感；心悸心慌，心律不整；耳鸣耳背，易晕车船。
　　每个人都可以根据自身情况先自测一下，还可以通过检测确定是否处于亚健康状态。
血液的PH是评价酸性或碱性体质的一种指标。
当PH等于7时为中性，小于7时是酸性，大于7时是碱性。
在北美洲和欧洲，碱性体质已成为健康的代名词。
如果血液的PH呈酸性，就是酸性体质，也就是亚健康状态。
健康人血液的PH应为7.35～7.45，只有在这样的弱碱性条件下，人的各种酶活力才最强，新陈代谢才
处于最佳状态。
小于7.35时就会发生酸中毒，大于7.45时就会发生碱中毒。
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现实中真正健康的人占少数，当今我国亚健康状态人群约占70％。
机体的新陈代谢不断产酸又产碱，正常情况下机体产酸大于产碱，而且是源源不断的产酸，通过体内
的缓冲系统和肺、肾的调解，可使酸碱度维持在正常范围之内，这也正是人适应自然的奥妙之处。
人体酸碱平衡失调就有碍健康，比如PH为6.8左右的弱酸环境最适宜癌细胞生长。
世界著名医学博士、日本专家筱原秀隆先生指出：人体的酸性化是百病之源，当酸素在体内越采越多
，不断堆积，可因量变引起质变，如不立即调整自己不健康的生活方式和不合理的饮食结构，疾病就
会产生。
诺贝尔医学奖获得者、美国科学家包格乐认为：人类80％的疾病与体质酸化和免疫力低下有关。
　　如何改善酸性体质呢？
一是多运动。
多运动多出汗，可帮助排出体内多余的酸性物质。
由于现在人们体力劳动越来越少，如再很少运动，长期如此，便会使酸性代谢物长期滞留在体内，导
致体液的酸性化。
多运动对调整酸碱平衡大有帮助。
二是多吃碱性食物。
营养学家建议，碱性食品与酸性食品的最佳比例为3：1。
三是保证足够的睡眠，特别要避免熬夜。
四是保持良好的心理状态。
以下六类人体质易酸化：不爱运动的人，常熬夜的人，爱吃夜宵或不吃早餐的人，不经常吃蔬菜、水
果的人，总选择精致的食物而少吃粗糙食物的人，心理不健康的人。
　　跳出亚健康，贵在“不治已病，治未病”。
祖国医学经典著作《黄帝内经》，已在2000多年前就已提出“治未病”的健康原则。
所谓治未病，包括未病先防和既病防恶两个方面。
　　健康是人人所向往的，每个人都想过上健康的生活，在身体健康的状态下享受生活，享受人生，
享受现代文明所创造的一切物质财富和精神财富。
然而，健康与生活条件并不成正比，不是生活条件越好就越健康，也不是生活成本越高就越健康，更
不是享受越多就越健康。
尽管生活条件好了，如果没有科学的健身方法，同样会出问题。
现在多数人并不缺少健康资源，缺少的是健康理念，和对健康资源的认识、开发和利用。
现实中有意无意浪费健康资源的大有人在，有人从家走到单位仅用十几分钟，却要汽车接送，看起来
此人很懂享受，其实是得不偿失，他在享受坐车感觉的同时，失去了宝贵的走路锻炼机会。
开发这些健康资源的关键，就是要善于利用每个机会，把自己的空余时间都变成健康的有效时间。
如尽量步行或骑自行车上班；利用等车的间隙来回走走，或转转脖子；坐着工作累了可以做做十指梳
头或提肛运动；尽量不坐或少坐电梯等等。
健康不会一蹴而就，而是有个逐步积累的过程。
人们在日常生活中如果注意了这些细节，能从点滴做起，持之以恒，就会产生累积效应，从而摆脱亚
健康，踏上健康的征途。
　　（二）自然寿命与实际寿命　　“永远健康”的提法不科学，“万岁”也只能做为一种期望和口
号，生老病死是人类生命的必然过程，规律不楞抗拒，长生不老是不可能的。
如何延缓衰老，达到人的正常寿限是我们要作的一篇大文章。
那么，人的生理寿命应该是多大岁数呢？
按照生物学的原理，哺乳动物的寿命是它生长期的5～7倍。
人的生长期是用最后一颗牙齿长出来的时间计算的，即20～25年。
那么人的自然寿命应该是100～175岁。
细胞分裂极限学说认为：细胞分裂次数乘以分裂周期之积，基本上可以反映生物物种的遗传寿命。
人的细胞分裂次数是50次左右，平均每次分裂周期为2.4年，这样算来人的寿命可达120岁左右，这个
寿命密码已经保存在人的细胞基因里了。
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　　既然我们的自然寿命是120岁，为什么“上帝”不给一套保证实现这个寿命的自然装备呢？
实际上人类在自己的进化中，已经逐步地建立并完善了这套装置，这就是每人都有的自愈康复系统。
不能怪“上帝”，应怪自己没有善待这个装置，只要保护、开发、利用好自愈康复系统的功能，就可
以自觉地活到自然寿命，也许会受到“上帝”的奖赏，超过自然寿命！
实际上，现在就有一些生活得健康愉快、年龄过百的老人。
据中国老年学会会长邬沧萍教授介绍，目前我国百岁老人共有17000人，全球有21万左右，而且很可能
会越来越多，证明人类正在向大自然所赐予的寿命逼近。
经吉尼斯世界纪录确认，目前在世最年长的人叫帕克，女，1893年生于美国印第安纳州，2008年4月20
日，养老院为她的115岁生日举办了庆祝活动。
在百岁老人最多的国家中，美国位居第一，其次是日本、法国、瑞典、意大利等。
曾两次单独获得诺贝尔奖的美国著名博士鲍林预言，21世纪“人类的寿命和健康期将延长25～35年”
。
电视里介绍了郭彩如老人，104岁了，精神抖擞，看上去像60岁的，他100岁时又长出了黑发。
郭老80岁学练功，现在能十指撑地做俯卧撑、双腿劈叉、身体腾空横贴在竖杆上，自称叫“红旗飘扬
”。
虽是健康长寿的个别典型，去口活灵活现地证实了鲍林的预言是可以实现的。
　　中国古代至民国，人的平均寿命：夏商代18岁、秦及西汉20岁、东汉22岁、唐代27岁、宋代30岁
、清代33岁、民国（城市）35岁。
中华人民共和国成立以来，人的平均寿命显著增长：1957年全国11个省市平均寿命为37岁、1975年26
个省市平均68岁、1980年25个省市平均69岁、1990年第四次人口普查显示：30个省区市平均寿命达71岁
。
世界卫生组织近日发表的《2007年世界卫生报告》统计显示，中国人均寿命男71岁，女74岁。
出现了“七十不为稀，八十不显老，九十不少见，百岁不难找”的可喜现象。
四千年人类平均年龄的递增变化证明：人类生命潜力巨大，正在不断向长寿迈讲。
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编辑推荐

　　这部保健经典能改变人生、优化人生，健康人生、幸福人生、延长人生。
　　中国老年保健协会推荐读物，全面系统介绍防病健体，延年益寿诀窍的精品，集知识性，实用性
，科学性，趣味性，为一体的保健经典，健康的人未察觉自己的幸福，只有病人才真懂健康的幸福，
中老年朋友养生指南，馈赠亲友的贵重礼品。
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