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前言

　　养生保健、塑身健美是人最宝贵的财富。
　　保健是从传统医学角度提出的一个命题：健美作为一种时尚潮流，偏向美学角度，包括了休育、
舞蹈等项目，已成为现代人向往的事业。
　　保健和健美在我国已有几千年的历史了，从《黄帝内经》到《本草纲目》，从敦煌壁画中的飞天
到风靡全世界的中国功夫，无不体现了中华民族健康靓丽事业的辉煌。
　　而今社会飞跃发展，币斗技进步、信息发达、经济增长，随着人的体力活动的减少，脑力劳动不
断增加，市场竞争、工作生活压力加大，同时引发了高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、肥胖等一系
列“富贵病”。
为了克服“健康危机”，让生活过得有滋有味，花钱买健康已非常普遍，人们追求健康长寿、健康靓
丽、健康幸福的秘诀。
　　本书提供了一套健康快餐，人们可以通过自身演练。
实现健美的目标。
本书旨在以健康美丽为核心。
使人们从青少年起，就养成科学、文明、健康的生活方式；心态快乐，体格健壮，形态优美，气质高
雅，善于应对现代社会的各种压力；实现六十岁前没有病，八十岁前不衰老，苗条健康，幸福快乐一
百岁的目标。
　　本书以现代科学的健康理念，介绍养生保健的主要方法，包括心理健康、膳食营养、运动健身、
经络养生保健、休质调理养生保健、“三高四病”的预防和控制等内容。
　　只要按科学的方法学习运用这一套方法，持之以恒，其魅力是奇妙无穷的。
不仅能通气血、练肌肉、壮筋骨，而且使人修身养性、热爱生活，很自然地达到心态好、精神爽、身
饰壮、形体美的保健效果。
　　为了健康长寿、青春靓丽，须进行健身和健美训练。
久之能树立良好心态，增进健康意识，学会自我保养调理、瘦身美体，掌握健康的生活方式；同时能
预防控制疾病，消除隐患，使人们少吃药、少求医，不仅节省医药费，还能延年益寿。
　　本书老少皆宜，也可作为健康教育、健美训练的参考书。
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内容概要

本书提供了一套健康快餐，人们可以通过自身演练。
实现健美的目标。
本书旨在以健康美丽为核心。
使人们从青少年起，就养成科学、文明、健康的生活方式；心态快乐，体格健壮，形态优美，气质高
雅，善于应对现代社会的各种压力；实现六十岁前没有病，八十岁前不衰老，苗条健康，幸福快乐一
百岁的目标。
    本书以现代科学的健康理念，介绍养生保健的主要方法，包括心理健康、膳食营养、运动健身、经
络养生保健、体质调理养生保健、“三高四病”的预防和控制等内容。
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章节摘录

　　第一章 现代科学的健康理念　　一、长寿村的秘诀　　2007年九九重阳节期间，由浙江省奉化市
人民政府和中国老年科学健身与长寿研究委员会联合主办的2007年中国南岙长寿节拉开了帷幕，活动
为期半个月，期间举办了开幕式、寿星趣味运动会、2007年第八届亚洲/太平洋地区老年医学大会莼湖
南岙卫星会议等。
中国老年学学会老年科学健身与长寿研究委员会、中国科学院软科学专家咨询系统专家组、浙江大学
生命科学学院等单位的50多位专家、教授和300多位老人参加了长寿节，《中国老年报》等媒体记者作
跟踪采访报道。
经过专家组考察推荐，由中国老年学学会老年科学健身与长寿研究委员会授予奉化市莼湖镇南岙村“
中国长寿之村”称号。
奉化市与中国老年学学会联合组建了长寿研究中心，欲把南岙村打造成中国长寿第一村。
　　南岙村位于浙江奉化市莼湖镇西南3公里，距奉化市20公里，距宁波市50公里。
现有本地村民92户，289人，其中百岁以上老人3人，80岁以上37人，70岁以上占60％，平均寿命81．9
岁。
近十年从上海、北京等地来村定居71户，甚至有美国、加拿大、新西兰等国的外国人来村定居。
南岙村符合国际公认的每10万人有7位百岁老人的“长寿乡”标准。
　　南岙村群山环抱、溪水长流、面临东海、山清水秀、曲径通幽、空气清新、鸟语花香、环境优美
。
南岙村的长寿文化，源远流长。
　　一千多年前，宋朝一位护林官到南岙避难，从此建立了护林、保护环境的长寿文化。
如今，站在大同山山顶看南岙，绿林山中的村屋形似一个硕大的“寿”字，踏进山门，迎面就是两座
寿星雕塑，善济寺、济公殿则横卧在蜀岳人世代生存的乡土之上。
村口参天大树郁郁葱葱，寿星碑上刻着“八十不称老，九十尚年少，人生满龙蟠凤逸，正是风光好”
。
长寿亭上写着“荣辱不惊，看山中花开花落；去留无意，望天上云卷云舒”。
一幅满山红烂漫的画卷，是南岙人越活越年轻的写照。
已经在南岙定居了七年的美国人费雷德·摩根，每年都从宁波的工作单位回村过长寿节，与老邻居亲
切相聚，见面头一句话就是“回到村里的感觉真棒”。
　　南岙村环境优美，气候宜人。
根据浙江大学生命科学学院专家检测：南岙村年平均气温16．5℃，符合国内外长寿居住区15～20％：
平均气温的条件；空气中负氧离子含量高出国家标准12倍，古木成林，是一座天然“氧吧”：泉水优
良，含有42种微量元素；土壤肥沃，每百克土含有硒55微克，高于江南耕田平均水平5倍多。
菜、水稻各种植物硒含量均高出全国平均水平3～5倍。
硒是最重要的抗衰老微量元素。
　　除了自然环境适宜居住，南岙村的人文环境也十分优越。
南岙人祖祖辈辈甘当护林人，爱护花草树木、野生动物，热爱生命、生活规律、早睡早起、自耕自作
，此外民风淳朴、生活简单，夜不闭户、路不拾遗。
　　南岙村的周边人文环境也非常优越，长寿文化和佛教文化交流频繁。
临近有4A级国家生态旅游示范村——奉化滕头村，4A级奉化溪口生态旅游区，4A级佛教胜地雪窦山
景区。
　　南岙村人世代长寿，近二十年来，全村平均寿命已经超过75岁，综合各方多年来对南岙长寿村长
寿秘方的探寻和经验总结，现将南岙村祖祖辈辈的长寿秘诀归结如下：　　心态平和、关爱生命、生
活规律、调理饮食、健身健脑、和谐生活。
　　泉水叮咚，草木枯荣，自然界万事万物均有其生长规律。
一个人若能与自然和谐相处，与社会和谐相处，其长寿之路也不远矣。
身心和谐、健康质朴的南岙人，让人敬佩；鸟语花香、绿树环绕的南岙村，让人留连忘返。
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编辑推荐

　　这些远离疾病的智慧你也能拥有：27道常用药膳，烧煮方便，一学就会；5类（64种）常见食物的
药疗作用；18种健脑益智的食物，8类中医排毒法；66种常见疾病的经络穴位治疗方法；61个常用穴位
及其主治病症；人体的六大体质类型及其相应的调理方案。
疫情当道，疾病流行，为什么生病的总是你，而不是其他人呢？
原因很简单，因为他们拥有远离疾病的智慧。
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