
在聲

超越古齡不是夢

在現代社會，由於經濟繁榮，人民生活富

裕，營養過甚，長坐不動，加以工作緊張，環

境污染，於是心臟病、高血壓、中風、癌症、

糖尿病、癡呆症，成為大眾剋星，病人痛苦，

政府痛錢。拯救之道，端在養生。本人以多年

研究，寫成「養生寶典 J '今年( 1997年)四

月由台視文化公司出版，特簡介內容，以就教

於高明。

根據科學家昀推呵，來的預期壽命，應為

成熟期( 25叩歲1 的五1if 區的手150歲。事實

上，自古迄今，活到這:個年齡的本叭，為數極

少 Q 這當然有許多因素， {.故鄉的因素，我

們每一個人都可以調控 c 本書目白的甘J就在告告J訴「

大家怎怎、樣可以長保健康，長享遐曲颱戰颱金金宣心i

養生之道，首重營養。營主要的觀魚J 不再J

是重視大魚大肉，或山珍海味卜凡而是注重維fiJ2;立

命與礦物質。每個人的情況不同，\對輕營養的趴

要求自然有異，本書第一章，即說明知f

各人特殊情況，以滿足營養需求量。

營養之星，從效果與經濟觀點來看，當推

水、豆腐與大蒜 o 人身細胞，四分之三是水，

三天不食，不會餓死，一天缺水，便難活命;

豆腐是中國在營養物中最偉大的發明，窮富受

益:大蒜曾使古代埃及工人完成金字塔。這三

犬營養明星的卓著效益，在本書首章，有詳細

敘述，提供大眾參考。

現代人最缺少的是運動，其實這也是最容

易做的事，每星期散步(最好是快步)三次，

每次半點鐘，就可以便腦、心、肺、骨、肉、

血通通受益。如果散步做不到，書中也提供許

多其他簡易運動，站著、坐著、躺著，隨時隨

m輔論眉棚，魏凌雲

地可做，於身有益，何樂不為。

利用體內潛能，保健治病，最為理想。中

國人發明的指壓、按摩、氣功，正好達到這個

目的，而且輕而易舉。在本書中，我用現代語

言與科學背景，來闡述這方面的技巧，使每個

人都容易領會和運用，決不會走火入魔，可以

放心來做。

一談癌症，往往令人聞之色變。事實上，

大多數的癌症都可以預防，本書說明各種預防

癌症的方法以及四種自然療法，可以免除許多

不必要的恐懼與痛苦。痴呆症是一種長期摧殘

性的疾病，原因不明，更談不上治療。預防可

從服卵磷脂及作有氧運動著手，但最重要的是

月細胞，本人所創的魏氏麻將(兩人打)

友魏民圍棋人雙手對下) ，簡易可行，是

相當有效的腦力活動，值得試驗。

養生立道，僅健「身」不夠，更要強

」。後者包括兩步工作，第一是要以「心」

「身斗、!第二是陶冶「心↑生 J' 臻於化境，本

開訴你如何使自已經常快樂，以及如何消除

不快樂\裝進4穿 r在用品、靈溝通，禪宗思

想，莊子智慧'，.，進入忘我無憂的菩提境界。

最後一章，描述百歲以上十大老人親身經
驗，活影活現，使你頓悟:超越百齡不是夢。

魏凌雲小檔案

湖北漢陽人，上海交通大學電信民35級碩

士，美國伊利諾大學電機博士，曾任美、加

大學教授三十多年，及交通大學中正大學講

座教授。對中醫理論，脈波頻譜及針灸補瀉

均有獨到之研究。
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