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内容概要

　　《平衡养生保健学》以养生保健新理念、健康长寿有依据为核心，阐明了人体心理平衡、营养平
衡、动静平衡、机环平衡、酸碱平衡、阴阳平衡对健康长寿所起的重要作用。
论述了古今中外有关养生保健方面的理论和实践经验。
及时地报道了国际上先进国家近年来对保健研究的新成果。
同时描述了世界上百岁长寿者的亲身实践体会。
读者如能按照本书提出的抗衰老各项措施进行自我保健的话，那么，实现延年益寿、欢度百年人生就
不再是梦想。
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作者简介

栾同芳1963年毕业于青岛医学院医疗系。
同年分配至沂蒙山区服务。
1994年以来任青岛市市立医院主任医师、青岛大学医学院教授、中国管理科学研究院特约研究员。
从事临床医学40余年，成功抢治过无数病人，以此感到欣慰乐观。
擅长普外科临床和养生保健方面的专业。
曾在国家、
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第一部分　健康长寿的概念　一、健康的含义　二、长寿的含义　三、健康是长寿的基础　四、趣谈
长寿老人第二部分  衰老规律与抗衰老措施　一、人体的构成　二、老年人的生理变化规律　　（一
）运动系统的生理及其变化　  （二）消化系统的生理及其变化  　（三）呼吸系统的生理及其变化　  
（四）泌尿系统的生理及其变化　  （五）脉管系统的生理及其变化  　（六）感觉器官的生理及其变
化　  （七）神经系统的生理及其变化  　（八）内分泌系统的生理及其变化　  （九）皮肤的生理及其
变化  　（十）其他方面的变化　三、衰老原因基本学说  　（一）内分泌学说　  （二）自体中毒学说
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　（一）充分地、科学地利用大自然中的三大要素　  （二）精神愉快和心理平衡　  （三）适当运动
与动静平衡　  （四）代谢平衡与营养平衡　  （五）机环平衡与酸碱平衡　  （六）顺应自然，保持阴
阳平衡　  （七）抗衰老保健品及其制剂的应用　  （八）抗衰老中药的应用　  （九）将古老的养生之
道与现代的强身健美活动相结合　  （十）及早地防治常见老年病第三部分　心理平衡　一、不良的
心理因素影响健康长寿  　  （一）人类社会的例证    　（二）动物世界的例证  　二、为什么不良的心
理社会因素会影响健康  　  （一）心身关系    　（二）情绪与健康  　  （三）个性特征与健康    　（四
）生活方式与健康  　三、心理平衡是维护健康的法宝    　（一）心理平衡与心理健康  　  （二）如何
才能达到心理平衡    　（三）心理平衡是维护健康的法宝  　  （四）老年人的心理卫生  第四部分　机
环平衡（机体与其内外环境之平衡）　一、机环平衡的重要性　二、饮水对健康的影响⋯⋯第五部分
　动静平衡第六部分　营养平衡第七部分　阴阳平衡第八部分　养生疗法第九部分　饮食疗法第十部
分　性保健与性病的诊治第十一部分　常见老年病的防治第十二部分　国内外科学保健最新研究成果
附录主要参考文献
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章节摘录

　　当过总统的人，长寿者要算是美国的福特了。
福特是美国第三十八任总统，在美国建国以来43名总统中，是唯一的一名未经选举就职的总统，也是
迄今美国历史上最长寿的总统。
福特多次访问中国，是继尼克松以来第二个访问中国的美国总统。
2006年因病去世，享年93岁。
　　据青岛早报2007年8月23日报道，90岁高龄的印度农民纳努·拉姆·约吉，目前喜得第21个孩子，
成为世界上“年龄最大的爸爸。
”并刊登了约吉抱着出生不久的孩子，一幅满脸幸福的照片，即可以说明其真实性。
这位老农精力这么充足，真属世人罕见。
　　这位老汉称他有信心活到100岁，未来10年还会继续生儿育女，而他保持精力旺盛的秘诀是：天天
吃禽肉或其他猎物肉，天天喝骆驼奶，天天打猎运动锻炼，精神特别快乐。
　　约吉结婚四次，第四任妻子--萨布里是他80岁时娶之为妻的，萨布里与其结婚近10年来，给约吉
生了7个孩子。
　　可见这位印度老农通过养生保健措施之后，不但健康长寿，而其精力是何等的旺盛。
　　这也充分说明只要注重养生保健，欢度百年人生，就有可能实现。
　　由于日本人注重保健，讲究营养平衡，并加强环保工作，2006年统计，人均预期寿命男性为79岁
，女性为85.8l岁，各自超过历史最高水平，女性仍保持连续22年居世界最长寿国地位。
　　日本厚生劳动省于2007年7月26日公布了2006年日本人平均预期寿命以上这个数据。
同时统计，女性第二长寿的是香港，为84.6岁，居第三位的是西班牙和瑞士，为83.9岁。
　　日本男性平均预期寿命则是世界第二长寿国，最长寿的冰岛男性平均年龄为79.4岁，第三长寿的
男性是香港，平均年龄是78.8岁。
　　日本人长寿，除了加强养生保健工作之外，对于危害民众生命的某些疾病，加强了防治和科研工
作，如癌症，脑血管疾病，心脏血管疾病等。
这三大疾病是目前各国死亡率较高的疾病。
而日本近十几年来特别加强了对这三种病的研究和防治，导致这三种疾病的死亡在过去5年问逐渐减
少，日本厚生劳动省认为，“癌症，脑血管疾病，心脏血管疾病，这三大疾病的治疗成果显著，使得
民众平均预期寿命延长。
预计今后这一趋势还将持续”。
　　1953年至1990年，我国全国人口普查共4次，据统计，每次普查超过百岁以上老人都在3000名以上
。
第一次普查年龄最高者为155岁。
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