
 
第三講    健康⻑⾧長壽新說⼀一⼀一從保健誤區看⻑⾧長壽⽼老⼈人

 
概說⼀一什麼是健康
 
⼀一，保健治療的誤區

1，過度保健與治療
2，跟⾵風
3，繁雜的保健知識讓你無所適從。

                           ⼗十
眾說紛紜的保健理念，⽅方法使⼈人無所適從站在個⼈人醫學專業⽅方向來談保健總是⽚片⾯面的⼈人云亦云千篇⼀一律
的法則值得深究。

⼆二，科學不是永恆的，⽽而是⼈人類對創造物階段性的認識，科學只是⼀一個過程。所以⼈人類對疾病，健康，
⽣生命的種種定論更多地是臆想，假設，如果並不確定的推論。我們⼜又何必那麼認真孜孜以求。

三，偉⼤大的造物主⼀一⼀一上帝的創造才是永恆的，他所給我們的⼀一切是不容改變的。倘若違背⾃自然，將折
損我們的⽣生命。⽐比如⼈人作的轉基因⻝⾷食物，混合紡織品（利未記 19:19你們要守我的律例。不可叫你的牲
畜與異類配合，不可⽤用兩樣攙雜的種種你的地，也不可⽤用兩樣攙雜的料作⾐衣服穿在⾝身上。）所以我們今
天要講的健康⻑⾧長壽

1，⼀一切順應⾃自然，不為保健⽽而保健，因時因地因⼈人⽽而宜。吃適合你的⻝⾷食物作適合你的運動睡夠
你個體需要時間

2，過勞過逸終為害，物極必反。 （有太極圖⽰示意）各種年岑段的飲⻝⾷食原則
3，鍛煉你的適應能⼒力⽐比體育鍛煉更重要。適應能⼒力強的⼈人⽣生命⼒力也強⼤大。不作溫室中的花朵
4，信仰是⼼心理健康最直接的原由⼼心理健康包括情緒的祥和精神的承受量度，慈善，感恩和付出

經上說：。施⽐比受更為有福福壽乃是相輔相成的基的信仰即是我們⽣生命的強⼤大⽀支柱。也是⼼心理健康的標
誌，真正的健康不⽌止是⾝身體的，必須是⼼心⾝身的。健康者的定義是，你不僅能⾃自⻝⾷食其⼒力，⾃自個兒照顧⾃自⼰己，
還能服務於他⼈人，也就是說，在⼒力所能及範圍內不要佇⽌止⼯工作。

四，介紹⼀一批⻑⾧長壽⽼老⼈人⼀一⼀一不懂鍛練，不懂營養，⼀一輩⼦子未作過體檢......⋯共同特徵是：⼀一輩⼦子操持家
務。

五，家務勞動使⼈人⻑⾧長壽。（付⽂文稿）
 






