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前言

由于社会人口的逐步老龄化，中老年人的医疗保健问题正在受到人们的重视，并且越来越显示出其在
医学领域中的重要地位。
随着我国人民生活水平的逐步提高，人的寿命明显延长，中老年人的医疗保健和生活质量的提高已经
成为社会普遍关注的问题。
保障广大中老年人的身心健康长寿、精力充沛、老而不衰，是医务工作者的责任，更是每个中老年人
的心声。
我国人口年龄结构已经进入老年化阶段。
北京、上海等城市已率先进入老龄化社会。
中国老年保健协会第二届会员代表大会指出，21世纪是“长寿时代”。
随着老年人口的增长，中老年人的医疗保健就成为全社会非常重要的大课题。
“老有所养、老有所为、老有所学、老有所医和老有所乐”是我国针对老年人工作确定的一个方针。
因此，如何让中老年人朋友轻松学习和掌握科学的养生保健知识与方法就显得尤为重要。
我国的养生之道源远流长，长寿之星争相辉映。
我国历代医圣都把“治未病”作为最高境界的医术，这和现代社会提倡的“健康以预防为主”的思路
是完全一致的。
中老年人的养生保健固然需要国家、社会、家庭提供一定的强身健体的良好条件和医疗保障环境，但
是，更重要的却是让人们自己掌握养生保健的知识，并能坚持进行自我养生保健的锻炼。
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内容概要

本书是一本适合中老年养生保健类的图书，作者是医学界从事过多年医疗工作的专家，站在中西医结
合的角度，提出了正确的健康长寿观念，便于指导中老年人在生活、饮食、运动、日常起居、心理等
方面进行简单、科学、有效的身心自我养护。
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作者简介

马必生，主任医师、兼职教授。
男性，广东省丰顺县人，出生于1936年11月，1961年毕业于武汉医学院（同济医科大学），历任北京
积水潭医院外科外科副主任、医务处主任、中西医结合实验室主任、北京地区医院评审办公室主任。
系国务院授予“享受政府特殊津贴专家”。

担任中国中西医结合学会理事、全国急腹症专业委员会委员、北京分会常务理事兼秘书长、外科学组
主任委员，北京市老年康复医学研究会理事。
北京世界客家人海外联谊会理事、北京嘉应科学技术咨询中心理事、监事会主任和丰顺委员会会长、
荣誉会长等职务。
现任北京同仁堂中医院特聘专家、中国老年保健协会专家委员会委员。
先后受聘兼任《北京中医》杂志常务编委、《中国中西医结合杂志》、《中国中西医结合外科杂志》
、《实用外科杂志》、《中国医刊》、《中国临床医生杂志》和《中国中西医结合急救杂志》等杂志
编委等社会学术兼职。

从事外科、急腹症临床研究；老年医疗保健的中西医结合诊疗研究，擅长外科感染、急腹症、老年骨
、关节和深静脉栓塞的中西医治疗，以及老年人自我养生保健、心理咨询等。

主要论著：主编著作《中西医结合临床外科手册》、《氧疗与与氧保健》和《植物黄金与慢性病防治
》，参加编写《急腹症研究进展》、《老年中医病学》、《实用中西医结合外科学》等。
主持多次“全国急腹症基础的临床研究”、“中西医结合胆石病专题研讨会”、“中西医结合围手术
期专题研讨会”等全国性学术会议。
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章节摘录

插图：1.健身球。
是一种具有趣味性和娱乐性的器械运动，它起源于山核桃，古人置于手中运转以祛病延年。
目前有空心铁球、石球、玉球等，根据大小轻重不同有不同的型号。
锻炼时，手持两个健身球，沿顺时针或逆时针方向有节律地转动，每次可练十余分钟。
健身球主要增强手指、腕关节的韧性、灵活性和协调性，可增强指力、掌力、腕力，对预防中老年人
手抖，掌指和腕关节僵直颇有好处，并能作用于手掌穴位，可放射性地调节大脑中枢神经系统的功能
，起到健脑益智、增强记忆力、消除精神疲劳的作用，同时还有舒筋活血、强筋健骨、强壮内脏的功
效。
因此，中老年人坚持健身球锻炼可延年益寿。
2.乒乓球。
可增强四肢、腰部、背部和胸部肌肉的力量，提高耐久力，有效地增强内脏功能，延缓衰老。
切记进行乒乓球锻炼在于强身健体，而不是为了比赛的胜负。
3.羽毛球。
器材简单，携带方便，容易掌握，室内外均可进行。
运动量可大可小，适于中老年人锻炼。
通过锻炼可增强腰背、腹肌和四肢肌肉的力量，提高大脑皮质的兴奋性，小脑的灵活性、协调性，有
益智健脑的作用。
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后记

这是一本从立意构思到初步成册历时20多年的自我养生保健指导图书。
八十年代初期开始组建北京中西医结合研究会之时，我负责举办“中西医结合老年保健学习班”，并
承担其中“自我养生保健”的主讲任务，这促使了时正属中年的我不断去寻求有关养生保健的中外学
说和强身健体的方法。
此后，逐渐确立了精神、运动、饮食和日常生活四大自我养生保健的基本理论。
并先后在国内多家报刊上刊载和北京电视台、中央广播电台等健康节目中播出，受到了许多人的好评
。
我国正逐步步入老年化社会，政府高度重视老年人的生活保障，更出现了学术界重视生命科学和养生
保健的研究热潮。
因此，更加促进本人在此领域的知识学习和更新，从而也更加丰富与充实了本书的内容。
编撰本书的过程，也正值我从中年步入老年，它迫使我必须尽可能多地去获得更加充分的材料和研究
新成果，从而逐渐学习、消化、吸收这些养生保健新观点、新学说，再直接通过我自身的实践检验，
最终形成了本书自我养生保健的观念。
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编辑推荐

《养生要养根:同仁堂特聘专家马必生的长寿之道》：人到中老年，名利看轻了，健康看重了不求大富
大贵，但求无病缠身。
打牢健康四大基石，是祛病强身、活到天年的根本。
养生要养根，这个“根”就是健康四大基石，四大基石养好了，您将百病不沾、永葆安康。
健康第一基石：合理膳食长寿的人都有自己的一套膳食之道，即“一平二调三搭配”：一平即饮食要
平衡：二调指每日摄入的营养素和热量分配协调：三搭配表现为粗粮细粮好搭配，主食副食巧搭配，
荤素搭配素为先。
健康第二基石：适量运动人一老，身体就容易出毛病，每天动一动，毛病自然无。
运动得讲究方法，教您一套强身健体“十三字运动经”：壮骨、动关节、强心、利肺、固肾、健脑。
只要做到以上“十三字”，寿而康的晚年生活不是梦想。
健康第三基石：起居有常养生既不难也不繁，只要在平日起居中做好“六常”，即面常擦、目常揩、
耳常弹、鼻常刮、口常漱、齿常叩，就能收到意想不到的保健效果。
这些看似不起眼的养生小习惯却可以成就你的身心大健康。
健康第四基石：心理平衡百病起于心，心安病自除。
中老年人需要一个好心态，只要学会“三忘”，即忘老、忘忧、忘我：懂得“三爱”，即爱生活、爱
他人、爱自己：享受“三乐”，即知足常乐、助人为乐、自得其乐，自然万事顺心、快乐无边。
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