
第一图书网, tushu007.com
<<养生保健的智慧>>

图书基本信息

书名：<<养生保健的智慧>>

13位ISBN编号：9787802580077

10位ISBN编号：7802580072

出版时间：2010-2

出版时间：求真出版社

作者：卓大宏

页数：181

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<养生保健的智慧>>

前言

当今，中国和世界都已进入老年社会、老年时代。
21世纪的老年保健和养生正突显出其时代的特点和崭新的观念。
这些特点和观念可归纳如下：第一，追求健康老龄。
世界卫生组织从国家政策层面和老人个人卫生层面提出了健康老龄（healthy aging）的目标。
所谓“健康老龄”，用中国的习语来说，就是“寿而康”或“老当益壮”，既长寿又健康。
“健康老龄”的含义就是让老年人群在晚年时仍然能过着一种健康的、活跃的、安全的、积极的、有
意义的和具有适当生命质量的生活，它的前提条件当然是与年龄相适应的身心健康，而不是未老先衰
、病残缠身、心智功能严重衰退，甚至失去生活自理和人际沟通的能力。
追求“健康老龄”是一种积极主动的养生保健观点和策略，要求人们采用各种抗衰老（或延缓衰老）
、保健康的手段做到“寿而康”。
第二，开发老龄资源。
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内容概要

本书作者研究养生保健规律近五十年形成了一套科学合理，符合中国特色的养生保健规律。
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章节摘录

插图：绿色养生的策略一般来说，人们很难长期地、全面地、充分地享受到绿色养生的恩赐，即使是
富有人家，虽然可以选择山清水秀、空气清新、环境的地方作为居所，但也常为精神压力、紧张情绪
及不良生活习惯（尤其烟酒嗜好、饮食不节、食无定时、缺乏运动）所困扰，得不到应有的健康；而
普通上班一族，日居闹市，所谓新鲜空气、安静环境、自然景色则是远不可攀，难受其益，因此，在
追求绿色养生的过程中，需要有一些“微调”或“微控”的策略，采取购买“绿色养生服务”、暂避
非绿色养生环境等方法，争取享受短期的或部分的绿色养生的好处，从而也有利于防病和增进健康，
以下介绍国内外一些团体和人士所采用的相关的策略和方法。
1.旅游度假，暂归自然这是比较容易做到的“短期回归自然，享受绿色养生”的好方法。
个人、家庭或团体都可通过此法，取得“浮生几日闲”，可使身心放松，免除精神压力、抛却种种烦
恼，而经过选择的度假村、旅游地，或园林，或温泉，或海滨，以及其他旅游胜地，远离城市的尘嚣
和污染，使人回归清新宁静和绿色的自然。
胜景可以洗涤凡尘的污染，胜景可以疗治和抚平心灵的创伤，减轻精神的压力，并为衰弱和疲劳的大
脑细胞重新添能充电（补充绿色的保健能量）。
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编辑推荐

《养生保健的智慧》：融贯中西、简单易学、百试皆灵的养生保健方案。
不可不知的十大养生经验绿色养生是当今科学而时尚的养生总则。
经常而适当的运动不仅能健身，而且能健脑。
东方养生智慧的大门是靠太极、气功、导引（包括保健按摩）的柔力来开启的；中国人要善用这“东
方三宝”延年益寿。
气功的精髓在于以“三调”（调身、调息、调心）增强三力（免疫力、修复力、适应力）。
实行科学的自我饮食管理，可以做到“健从口入”，而不是“病从口入”。
人们应当重视以心理健康促进身体健康。
让音乐给你健康，因美妙的乐音能够通脉、健脑、静心、提神。
理得则心安，心安则体健，哲学思维和意识可以使人豁达明理而身心安康。
文化也是一种保健力，要吸收“文化的养料”，参加“文化活动的锻炼”而促进健康。
康复是养生的延续和补充，伤病者要勇敢地走上复健之旅。
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