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前言

　　人们可以活到的岁数应该是120岁。
这不是空谈，而是生物学家根据生物节律的研究，根据人体细胞分裂的生物现象精确计算出来的。
所以，如果我们活不到那么大年龄，就要在自己的身上找原因了。
　　当下，人们为了房子、票子、车子、权力、名誉⋯⋯总是在超负荷地生活着，压得喘不过气来，
时常感到精疲力竭、烦躁不安、郁闷沮丧，恨不能生出三头六臂。
优越的生活在带给人们无尽的新鲜与刺激、精彩与快乐、烦恼与无奈的同时，也打破了固有的自然平
衡。
　　而从养生角度看，健康养生的根本恰恰就在于保持平衡。
生命在于平衡，平衡才能健康长寿，失衡就会生病、生癌，甚至死亡。
宇宙间万事万物无一不遵循这个道理。
古代圣人孔子的中庸之道，老子的道家学说，国际上提出的健康宣言等，都是平衡论。
　　健康在于平衡，这个观点也许比生命在于运动、在于静止、在于营养等，更恰当一些、全面一些
，也更切合于养生保健一些。
要健康，要长寿，要维持人体正常状态，就必须努力使自己做好平衡。
本书正是立足于此，帮助更多的人掌握健康的平衡法则。
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内容概要

你是否总是感到精疲力竭、烦躁不安、郁闷沮丧?你是否被工作、生活压得喘不过气来，恨不能生出三
头六臂?现代生活带给了人们无尽的新鲜与刺激、精彩与快乐，却打破了固有的自然平衡。
而从养生角度看，健康养生的根本恰恰就在于保持平衡。
生命在于平衡，平衡才能健康长寿，失衡就会生病、生癌，甚至死亡．宇宙间万事万物无一不遵循这
个道理。
    同时，主动养生则可以获得持续的健康能力、拥有健康完美的生活品质和良好的社会适应能力。
如果说，平衡才能健康长寿，那么主动养生就是达到这一目标最直接和最有效的方法。
只有在平衡生活的基础上，做好主动养生，才能成就健康的人生。
    本书以健康平衡理论为核心，以平衡生活和主动养生为基点，重新诠释了健康养生的新概念，告诉
了你如何在遵循平衡法則的基础上，通过平衡生活和主动养生，享受健康生命的精彩。
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作者简介

许凤军，多年从事图书编辑和图书撰稿工作，擅长策划健康类、生活类、励志类图书，根据市场需求
，成功策划多本健康类畅销书。
曾主编过《男人40岁后的身体使用手册》《女人40岁后的身体使用手册》等。
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章节摘录

　　第一部分 平衡生活，每天都为健康加分　　营养平衡，人体健康的基础　　人体是一架复杂的机
器，要摄取充足的营养成分才能满足生理功能的需要，任何一种营养素过多或缺乏，都会给其带来不
利影响。
　　这就是我们常说的要保持营养平衡。
但在自然界中，任何一种食物都不可能含有所有种类的营养成分。
可见，单凭摄取某一种或某几种食物。
是不可能满足人体营养平衡要求的。
只有坚持食物多样化，荤素搭配、粗细搭配、不偏食、不挑食、饥饱适当、三餐合理等膳食原则，才
能达到健康的目的。
　　补充适量的氨基酸　　现代营养观念已进入一个全新的时代：人（不一定是患者）应该寻求一种
带有普遍性的、基础性的、本质性的营养物质，它适应于疾病状态，也适应于健康状态，尤其适应于
现在逐渐被人们认识的、客观存在的亚健康状态。
这种营养物质要起到增强体质、加强抗体防御机制、提高生命质量、延缓衰老的非特异性的作用，这
就是氨基酸营养。
　　什么是氨基酸平衡食品　　如果人体摄人氨基酸营养不足，会使婴幼儿生长发育迟缓，智力发育
不良；成人可能出现消瘦、贫血、易疲劳、抵抗力低、创伤及疾病康复缓慢等，严重缺乏时还可能产
生营养性水肿，甚至引起死亡。
所以，为了你的健康，在日常饮食中应注意适当选用富含氨基酸营养的食物。
　　食物中蛋白质的营养价值，基本上取决于食物中所含有的8种必需氨基酸的数量和比例，只有食
物中所提供的8种氨基酸的比例与人体所需要的比例接近时，才能有效地合成人体的组织蛋白。
比例越接近，生理价值越高。
生理价值接近100时，即100％被吸收，这就被称为氨基酸平衡食品。
　　⋯⋯
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