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内容概要

　　《跟貴族學養生》按照中國傳統養生方式，從貴族的生活中找出了他們的養生規律，分別從神養
、形養、氣養、食養、藥養、術養、居養七個方面來揭祕養生祕訣，以供借鑑。
同時，融入了最科學的分析和指導，總結出一套行之有效的養生方法。
讀完遭本誓之後，不僅可以獲得簡便易行的養生方法，還能觸摸到貴族們的現竇生活，得以近距離瞭
解他們。
　　《跟貴族學養生》精心選取了古今中外一些寅族的養生經驗和養生故事，穿插了他們生活中的養
生妙語以及一些養生軼事，融知識性、趣味性、科學性為一體，以科學、嚴謹、生動的文筆向讀者傳
遞出健康的訊息。
希望每一位渴望健康長壽的讀者，都能從遭些貴族的生活中找到適合自己養生的方法，擁有一個健康
的心態和身體，實現“貴族”般精彩的人生。
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作者简介

　　陳家家，畢業於營養學系。
曾任職教學醫院營養師、健康雜誌主編。
目前從事生機飲食與撰文工作。
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章节摘录

　　泰戈爾享年80歲，是世界文壇少有的長壽文學家之一，而他養生的祕訣就是平心得高壽。
他從印度的佛學中領悟到尋求內心平靜的境界，運用他超人的平衡能力，在快樂與悲喜的情感衝擊下
，使自己的精神狀態處於動態的平衡之中。
1913年，泰戈爾的詩集《吉檀迦利》獲得了諾貝爾文學獎，全世界都為之震驚，印度人民更是歡呼雀
躍，高興沸騰。
可是泰戈爾卻十分平靜，他把自己得到的獎金全部捐給了一座學校，重新開始了自己安靜的文學創作
生活。
　　20世紀初期的時候，在短短5年的時間裡，泰戈爾相繼失去了自己的父親、妻子、兒子和高徒等5
位親人。
然而在面對這些重大的不幸時，他並沒有表現出過度的悲傷和痛苦，而是用平靜的心態去接受這些事
實。
泰戈爾很善於把自己從悲痛之中解脫出來，並不一味地消沉和悲哀。
面對痛苦是這樣，面對幸福的時候也一樣。
泰戈爾非常注意養生，他日常中還會經常進行一些戶外活動，比如旅遊、爬山、游泳、打獵、洗冷水
澡、摔角等，以增強自己的體質。
與此同時，泰戈爾還自己獨創了一套“動靜養生法”，這套養生法能保證他盡快消除不良情緒，將自
己的情緒處於一種平衡狀態之中。
　　方法如下：　　①排遣法。
如果人處於長久的悲哀之中，不僅會造成精神的崩潰，而且還會摧毀人體的免疫功能，引發潰瘍病、
冠心病，甚至是癌症。
泰戈爾排遣悲哀的方法就是寫詩，用詩歌來寄託自己深切的哀思，悲哀情緒進而得到較好的宣泄。
　　②轉移法。
“人們為了從痛苦中解脫出來，像被黑暗圍困的幼苗，總是拼命地想撕破黑幕，投身到光明中。
”泰戈爾是這樣說的，也是這樣做的，在遭到親人亡故的打擊時，他積極地去消除這種痛苦的折磨，
把自己的心思轉移到寬慰與歡樂之中，進而使自己重新振作起來。
　　③超脫法。
“生命的悲劇猛烈地震撼著我們的感情，但生命從整體上看是極其樂觀的。
悲劇只是生命的歡樂賴以表現自己韻律的一部分。
”泰戈爾用這種態度來對待生活，對待生活中的悲苦與快樂，凡事順其自然，積極地紆解心理壓力，
泰然自若地去面對猝然來臨的打擊和痛苦，進而使自己的心理長期處於一個較為平穩的狀態。
　　⋯⋯
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