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前言

　　本书是写人生保健方法与原理的。
我搜集、学习、研究并实践了各种人生保健的方法，结合自己的经验体会，把诸多的保健方法，归纳
为五种基本保健方法，即：静养、运动、环境、节食、医药保健法。
在这五法中，都写了一些简便易行、经济有效的保健方法。
中医是我国的国宝，在人生保健方面有许多独特之处，而且实际效果很好。
中药的药源很广，到处可见，物美价廉，应该大力推广普及。
所以在写“医药保健法”时较为具体，以便中医爱好者入门、深造。
本书对。
长生术”提出了一些探讨性的意见。
最后附了些“简易养生之道”，供读者参考。
　　本书用最基本的知识，最普通的道理和最常见的事例来论述，所以易学、易懂，只要有初中文化
，不论男女老少，何种行业，生活条件环境如何，都可以从中选择适合自己的保健方法。
　　我们人，生于大自然，回归大自然，“自然”是人生之本。
所以我们必须认识自然，认识我们人自己，才能更好地把握和利用自然，更有效地向大自然索取健康
、索取知识、索取业绩、索取一切。
本书以“自然为人生之本 ”，论述了人生保健的基本原理和基本方法。
　　人生保健，顺其自然，但事在人为。
人的生存和发展变化都是在自然状态下自然地进行的，所以必须“顺其自然”。
所谓“顺其自然”就是要求人们办事必须遵循事物发展变化的客观规律（即“自然规律”）。
人生保健，也是如此。
我认为，在认识自然（包括“人体自然”）的基础上，必须办好两年事：一是要把握好“适度”（即
处理好阴阳、矛盾诸方面的关系）。
“适度” 是成功之“魂”；二是要搞好“预测”。
预测是为了准确地把握好“适度” 。
“预测”是成功之“父”。
在施行人生保健时，体温、血压、体育运动的力度以及心跳速度等，都要适合人体健康所需的度。
求医治病时，必须准确诊断（即预测），对症下药，在用药的品种和数量上，都要讲究“适度”。
　　人生保健是一门极为深奥的科学，它关系到哲学、物理学、化学、生物学、人体科学、医学、心
理学、社会科学等很多学科。
“哲学”是我们认识事物的向导，能引导我们全面地认识事物，懂得科学道理。
我们要善于学习哲学，运用哲学去观察、研究、认识人生，探索人生保健的方法。
　　一个人的知识，总是很有限的，我也如此，但我愿把我有限的关于人生保健方面的知识写成此书
，作为引玉之砖，希望对大家有所启发。
愿后生执著向前，愿人们健康长寿。
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内容概要

　　《说保健话长寿》是写人生保健方法与原理的。
作者搜集、学习、研究并实践了各种人生保健的方法，结合自己的经验体会，把诸多的保健方法，归
纳为五种基本保健方法，即：静养、运动、环境、节食、医药保健法。
在这五法中，都写了一些简便易行、经济有效的保健方法。
中医是我国的国宝，在人生保健方面有许多独特之处，而且实际效果很好。
中药的药源很广，到处可见，物美价廉，应该大力推广普及。
所以在写“医药保健法”时较为具体，以便中医爱好者入门、深造。
《说保健话长寿》对“长生术”提出了一些探讨性的意见。
最后附了些“简易养生之道”，供读者参考。
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作者简介

　　顾廷洲，1938年出生于上海郊区崇明农村。
1955年中学毕业后务农，不久即在崇明县政府农林科任会计辅导员。
1955年底参军。
在军队当过学员、文书。
1961年毕业于铁道兵学院。
后在军队历任排长、保密员、参谋、副营长、股长等职。
1983年转业，在北京城建集团所属企业任经理、书记等职。
1989年毕业于中华全国律师函授中心，成绩优良，被推荐在北京西城区司法局兼做司法工作。
1998年退休。
　　工作之余，尤好学习研究养生之道，包括中医药学、气功、易学、宗教文化等。
几十年来，一直以此自乐且乐人，自健且健人。
写此书旨在把长期学习、研究的人生保健经验、体会传于社会。
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书籍目录

第一篇 人生保健的基本原理第一章 自然是人生之本一、人体是客观存在于大自然并与大自然中，相
容和沟通的自然体二、人体是由阴阳两部分自然组成，在阴阳调衡中生存和发展变化的自然体三、人
体是客观存在于大自然中的对立统一的自然体四、人体是个自然全息动变的并有其规律的自然体五、
人体是由“气”自然结构成的“气场”（即“人体场”），并构成了人的本质和性格六、人体是个自
然的时空结构，人体时空结构显示了人生发展变化的自然规律和过程七、人生保健，顺其自然，但事
在人为第二章 人生保健的基本原理和原则一、人生保健的基本原理二、人生保健的基本原则第二篇 
人生保健的基本方法第一章 静养保健法第二章 运动保健法第三章 环境保健法第四章 节食保健法第五
章 医药保健法一、中医论人体的生理卫生二、中医论病理三、中医诊断方法四、中医的治疗和用药方
法五、中药的性能及其归类六、中医药在抗衰防老上的基本方法第六章 对抗衰防老的探讨附：简易养
生之道
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章节摘录

　　三、环境保健的基本原理　　（一）天人合一的原理　　天人之间是相容、沟通的。
这一点在本书前面部分已有论述（详见第二章）。
由于这个原理，所以我们要选择好的环境条件（实际上是选择好的气场）。
环境条件（气场）的好坏，对人体的影响最大。
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