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内容概要

在生活水平提高的今天，人人追求健康长寿。
为了帮助大家掌握健康长寿的养生秘诀，本书作者搜集整理了古今名人各自不同、但行之有效的养生
保健方法。
希望广大读者能从名人养生经验中得到启迪，寻找符合自己的养生方法，远离疾病、健康长寿，快乐
生活每一天。
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章节摘录

　　老子养生秘笈　　老子，春秋时期思想家。
在传说中，老子一生下来就有白色的眉毛及胡子，所以被后来人称为老子。
在道教中，老子是一个很重要的神仙，被称为太上老君。
　　1．“叩齿鼓漱”　　老子“叩齿鼓漱”的具体方法是：闭目端坐，心神宁静，排除一切杂念，
舌抵上腭，口唇微合。
入静后，唾液渐渐从舌下涌出。
待满口时，缓缓咽下，并用意念将之送入下丹田。
久而久之，利于健康。
　　【现代研究】　　现代医学曾经认为唾液只是口腔的外分泌腺分泌的一种消化液。
它的作用就是助消化和搅拌湿润食物。
然而近年来的研究成果表明，唾液虽然不是长命百岁的仙水，但也不仅仅只是消化液，常咽唾液有很
多好处：　　免疫功能：在研究艾滋病时，日本某大学的清水文雄教授采集了2～40岁的22名健康人唾
液样品，各与0．5毫升含艾滋病病毒的唾液混合，在37。
C保温l个小时，结果发现其中17件样品有99％的艾滋病病毒已被破坏；进一步研究发现，这是唾液溶
菌酶起的灭毒作用。
它不仅是艾滋病病毒的克星，还能杀灭进入口腔的一部分致病菌。
　　防癌功能：最近发现唾液还能将多种致癌物质转化为无害物质。
日本的西冈一教授认为如果能使食物在口腔中咀嚼30秒以上，唾液中的过氧化酶、过氧化氢酶等13种
酶就可基本消除食物中可能存在的亚硝基化合物、黄曲霉毒素等微量致癌物质。
由此可见唾液是人体特有的抗癌剂　　。
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