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前言

　　20世纪末，全世界80多位诺贝尔奖获得云集美国研讨一个问题，即21世纪人类最重要的是什么，
得出的结论惊人的一致，那就是人类的健康长寿。
　　随着生活水平日益提高，人们越来越关注自己的生命健康，健康知识和保健养生方法越来越受到
人们的重视，尤其是中老年朋友更加关注自己的生命和健康，更想健康长寿、延缓衰老。
的确，人的生命只有一次，活着的时间也是非常的有限和短暂。
珍爱生命，就要懂得确保健康的身体，懂得正确的保健养生方法，延缓衰老。
在我们的生活当中有许多健康的长寿老人和长寿动物，有的动物的寿命甚至是我们人类的几倍，我们
生活在同一片蓝天下，为什么会有这么大的区别和差距？
它们的生活方式与生活习性，给我们带来了许多启发和仿生的地方。
借鉴长寿老人和仿生长寿动物的生活方式与生活习惯，应该多少会缩小一些差距，给我们带来健康与
长寿。
　　在编写此书之前，我们受湘潭市体育局和湘潭市健康教育协会的委派，在湘潭市霞光社区、江滨
社区、鹤岭社区、金耐社区、迎宾社区、护潭乡政府、湘纺老年协会等地已进行了数场仿长寿老人和
长寿动物的健康知识讲座，深受中老年朋友的欢迎，不少的中老年朋友一再向我们索要健康知识讲座
资料。
开始，我们在讲课之前编印了一些健康知识的资料，发给听课的中老年朋友，由于中老年朋友对健康
知识的意识提高，对养生保健越来越重视，听保健知识讲座的朋友也越来越多，我们编印的资料有限
，满足不了中老年朋友的需求，故此编写了《仿生保健导引》一书。
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内容概要

　　《仿生保健导引》是从实践中总结出来的一些经验和事例，介绍了怎样保健养生、健康长寿，如
何延缓衰老、抗拒疾病的方法与理论。
延长寿命有着深奥秘密，我们根据对百岁老人的调查走访，总结了他们统一的长寿规律，并通过对世
界长寿动物的探讨与研究，揭示了诸多长寿的秘密，从它们长寿的共性中得出最适合人类健康长寿的
九项运动。
我们根据百岁老人和长寿动物的长寿共性，结合经络学、气功原理、人体生物钟、人体运动生理学及
科学的保健运动方法等，介绍了如何仿生保健，希望您从中得到启发和借鉴。
　　全书从健康长寿是人类梦寐以求的愿望、健康长寿的理论基础、健康管理、生活方式、心理平衡
、合理膳食、科学运动、健康长寿的运动项目考察、长寿动物的养生启示、仿生保健功抗“文明病”
等方面来编写。
考虑到读者人群是中老年朋友，故此书的内容通俗易懂，语句亲切，融科学性、知识性、实用性、准
确性、独特性、趣味性与故事性于一体。
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章节摘录

　　第一章 健康长寿：人类梦寐以求的愿望　　自古以来，人类渴求长生不老，并且一直在寻找传说
中的“长生水”，“长生水”让多少人枉费心机。
今天，随着科学技术的不断发展，人们生活水平的不断提高，人们对健康长寿的追求一直未曾停止过
。
生命科学家们经过长期的、深入的研究，试图弄清衰老的机制，以找到抵制这种机制的方法，并取得
了许多新的成果，这些成果对人类的健康长寿产生了非常重要的作用。
我国的人均寿命，已从解放初期人均35岁提高到了71．4岁。
过去，70岁被称为“古来稀”，今天的人70岁已不再稀奇了，80岁、90岁的人大有人在，100岁的人在
不断增多，一批批长寿之乡也不断涌现。
　　第一节　健康与康宁　　一、健康与康宁的概念　　健康的概念是随着人类对自身和对客观世界
的认识不断深入而不断深化的。
在远古时代，人们意识到身体没有疾病和创伤是非常安全和无痛苦的，这是对健康的朦胧认识，是对
健康的一种古老、朴实和直观的理解，这种理解仅仅借助于健康的对立面——“疾病”来定义健康，
是不全面的、不确切的。
“健康”的英文health源于公元1000年的英国，其主要含义是安全的、完美的、结实的。
现代研究认为，健康与疾病之间虽然有着密切的联系，但并不是非此即彼的关系，在它们之间还存在
着各种过渡状态，这些状态常为无病，但并非健康。
事实上，在健康与疾病之间有时无明显的界限，很难截然分开。
一个人的机体可能潜伏着病理性缺陷或功能不全，而尚无症状或体征，表面上仍然是“健康”的，当
出现症状或体征时，才被认为“生病”。
然而，有些疾病一旦出现临床表现，就可能已经病人膏肓了，如肝癌、肺癌等。
　　随着近代医学科学的发展，关于“健康”的概念已经逐步从传统的“生物医学模式”向当代的“
生物心理社会医学模式”转变，即对健康问题的研究，已从单纯考虑生物学的角度转变为全面考虑生
物学、心理学、社会学等综合因素，健康的概念有了新的拓展。
　　如今，被广为接受的健康的概念是世界卫生组织（WHO）的定义：“健康不仅是没有疾病和衰
弱状态，而且是一种身体上、精神上和社会上的完好状态。
”这种健康观突破了传统健康模式和医学范畴，指出一个人只有在躯体健康、心理健康、社会适应能
力良好和道德健康四个方面都健全，才是完全健康的人。
此概念把人的健康与人的生理、心理状态和对社会适应三者兼容起来，充分反映了健康的生物学、心
理学和社会学特征，成为当代世界各国积极推崇的、最具权威的和最有影响的健康新概念。
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