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内容简介

世界卫生组织指出：影响健康的四大因素中，父母遗传占15％，社会与自然环境占17％
，医疗条件占8％，而个人生活方式占60％。
  如何才能养成健康的生活方式呢？必须自主养生，在精神状态、饮食习惯、锻炼方法
等方面掌握科学的养生知识，并在生活中坚持运用，做到生活积极、饮食均衡、锻炼科
学，才能真正将健康掌握在自己手中。
  本书从养生新概念、精神养生、饮食养生、医药养生、艺术养生等五个方面，辑录了
洪昭光、杨力、赵霖等20多位专家教授的文章，全面介绍了自主养生的基本知识，澄清
了一些养生实践中的错误习惯。
  本书具有权威性、科学性、实用性、大众性，是一本不可多得的保健类图书。
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前 言

代序 健康是人类社会永恒的话题。 健康是通向全面小康社会的通行证，是构建和谐社会
，使社会可持续发展的最基本的保证。按照国际标准，我国自1999年就进入了老龄化社
会。2004年底，我国60岁以上的老年人达1.4亿，占总人口的11%，80岁以上的高龄老人
达1000多万人，90岁
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