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内容概要

　　《生命在于平衡：健康需要运动》针对当今养生保健某些误区，提出了“生命在于平衡，健康需
要运动”的崭新现代养生保健观。
并具体介绍了如何运用最新研究成果与经验，来维护自身心理、环境、营养、动静等诸方面的平衡。
同时还应用平衡理念，首次推介了可防病强身，促健康长寿的全新锻炼方法——“九留春”导引。
　　《生命在于平衡：健康需要运动》内容新，不但有“生命在于平衡”的创新性理念，而且实用性
强，同时文字深入浅出，妙趣横生，对现代病的预防有良好指导作用，既适合中老年人阅读，又适合
青年人参考。
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作者简介

　　张剑祥，著名科普作家。
1946年出生于湖南长沙，1970年毕业于湖南医学院。
长沙市第一医院内科主任医师，中南大学湘雅医学院兼职教授，湖南省医学会专家库成员，湖南省科
普作家协会副理事长，长沙市科普作家协会副理事长。
曾任湖南省中西医结合学会风湿免疫专业委员会副主委，湖南省肾脏病专业委员会委员，湖南省风湿
免疫专业委员会委员，湖南省输血协会理事，长沙市医学会内科专业委员会主委。
两次评为湖南医科大学优秀教师，曾被中央电视台《与你同行》栏目聘邀为医学顾问与嘉宾。
多次被聘为博士、硕士研究生论文答辩或评审专家及科技成果鉴定专家。
曾获长沙市科技成果二等奖2项，长沙市医学科技进步奖多次。
主编著作6部，参加编著18部。
发表科普作品2000余篇，学术论文70余篇，撰写电视科普脚本10个，参加编辑科普期刊160期。
各项作品多次在全国及省市获奖，包括获得全国爱卫会、卫生部、中国科协颁发的特别奖。
曾于2007年10月被中国科普作家协会授予“有突出贡献的科普作家”称号。
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书籍目录

大道至简，健康至上平衡理念渊源长生命平衡有内涵心病毒于砒——心理需平衡活好靠环境——环境
要平衡病从吃喝生——营养应平衡适度运动好——动静求平衡健康路上红灯闪闪保健新法“九留春”
四字真经，杂动笑洁赢得康寿，1至6行后记
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章节摘录

　　对于生命现象，虽历来说法各异，各有其理，但也各有偏颇之处。
“生命在于运动”，从广义上指，宇宙万物均在运动之中，人的生命亦然。
但从减轻人的负荷与消耗而言，“生命在于静止”也有其理。
历史上的高僧高寿者倒也不乏其人。
不过从人类数万年演绎进化史，特别是现代养生健康的研究结果来看，我们越来越主张“生命在于平
衡，健康需要运动”的口号。
　　我们倡导“生命在于平衡”这一新理念，是是因为在我们人体内部构造和外界周边环境中存在着
太多的变数，人们无时不刻面临错综复杂、瞬息万变的自然法则。
想要长寿健康就必须顺应这个法则注重各方面的平衡。
　　“生命在于平衡”的口号绝非凭空想象出来的，她有坚实的理论基础作支持，这便是在公元前722
年问世，我国现存最早的医学巨著《黄帝内经》中的阴阳学说。
阴阳学说是我国古代杰出的哲学理论，医学中的阴阳学说囊括了人体解剖、生理、病理、诊断与治疗
等。
至今她仍闪烁着灿烂的光辉，备受世界医家的推崇。
该学说认为：万物均有阴阳属性，就象衣服有正反，树叶有上下两面一样，人也有气与血等等，而阴
阳失衡人就生病。
《黄帝内经》中指出：“阴胜阳则病，阳胜阴则病；阳胜则热，阴胜则寒”。
《素问》还称，“阴平阳秘精神乃治”，用现代医学诠释之即为：“人体各系统各脏器之间，人与环
境、营养、心理、运动及性生活等诸多方面相互协调、平衡，人体的各种功能就既不会低下，也不会
亢进，人便处于健康状态。
”　　对于阴阳，人们听得太多，却了解甚少。
阴阳到底是什么？
其实，阴阳最初的含义是指日光的向背，即向着日光的为阳，背着日光的为阴。
历来将之引申为气候的寒暖，如今天阳光灿烂、太阳大、很热、很亮⋯⋯即为阳，而当下雨、落雪、
没有太阳、天气阴沉、寒冷⋯⋯即概括为阴。
当社会不断发展，古人就把阴阳作为解释一切事物，特别是有关人类健康的心理、营养、环境、运动
等的正反两个方面，并用阴阳来分析解释自然界两种对立而又互相依存、消长的物质势力。
在人类社会、宇宙空间及我们人体，一切东西都具有阴阳的性质。
简单地说，不管什么情况，什么条件，何种人或事，阴阳处于平衡就正常、就顺利、就是好结果。
而当阴阳一旦失衡就会出问题，就不正常，就会出乱子。
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