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前言

随着现代生活节奏的逐渐加快，人们承受的压力也愈来愈大，身体健康状况，因此而每况愈下。
健康，对任何人来说都是宝贵的。
健康是人生的第一财富，是智慧的条件，是愉快的标志。
忽略健康的人，就是在与自己的生命开玩笑。
人如果没有了健康，一切都将失去意义。
有的人以为现代社会先进发达的医学科学技术能帮助我们保持健康，其实，最终给我们健康体魄的是
一个人的日常生活习惯。
现代人因为快速的生活节奏和繁重的工作压力，没有闲暇没有精力去关注自己的一些生活习惯。
日常生活中，常常有一些看起来合理而实际上不科学的生活习惯，健康专家把这种情况叫做生活中的
误区，像起床后马上叠被子，然后再去洗漱，看起来是讲卫生的好习惯，实际上却不然！
饮食习惯也是影响人健康的重要因素。
要定时定量的合理饮食，蔬菜、谷物、水果、肉类、蛋类等要搭配合理，保证人体所需各类物质都能
得到充足的供应。
然而，有些人出于个人偏爱过多摄取某些食物而忽视了人体所需其它食物的摄取，还有些人由于缺乏
营养学的一些基本知识则导致膳食结构不合理最终营养不良，并影响了我们的身体健康。
缺乏锻炼或运动方式不合理也是影响健康的因素之一。
为了保持身体健康，每个人都需要有适合自己的锻炼方式。
对于高血压，肥胖、糖尿病家族史的人来说更需要锻炼，坚持锻炼身体的同时还需要有合理的运动规
划。
方式不当，不仅达不到预期的锻炼效果，反而有损健康。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<习惯决定健康>>

内容概要

　　在古罗马时代有这样一句话：“健康的心灵富于健康的身体。
”这说明只有具备健康的身体，才能净化心灵，才能修身养性。
而健康的身体，则需要在运动的基础上形成，而运动同样受到习惯的制约。
拥有勤于运动的好习惯，就会拥有健康的身体。
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书籍目录

第一章 好习惯打造饮食健康民以食为天。
衣、食、住、行是生活中必不可少的，其中，食是最基本的。
饮食提供了人体所需要的物质，是生长发育和生命活动的前提。
为了满足身体的需要，食物中的营养要全面，结构要合理，以保持平衡。
所以，必须养成好的饮食习惯。
只有良好的饮食习惯，才能保证身体健康。
1.养成良好的饮食习惯2.几种健康的饮食习惯3.细嚼慢咽有益健康4.良好的饮酒习惯5.健康的吃肉方法6.
早餐要吃好7.午餐有吃饱8.晚餐的讲究9.水果的健康食用10.定时定量地进食11.饮食要多元化12.街边小
食品危害大13.分餐而食更健康14.怎样煮饭更营养健康15.果疏的正确清洗16.餐具的消毒方法17.保持营
养平衡18.饮食要酸碱平衡19.饮食要荤素互补20.饮食要粗细兼有21.饮食要冷热搭配22.好习惯从小培养
第二章 好习惯伴你身体健康在古罗马时代有这样一句话：“健康的心灵富于健康的身体这说明只有具
备健康的身体，才能净化心灵，才能修身养性。
而健康的身体，则需要在运动的基础上形成，而运动同样受到习惯的制约拥有勤于运动的好习惯，就
会拥有健康的身体。
1.把运动当成一种习惯2.劳动可以提高健康指数3.不吸烟的好处多4.饭后百步，延年益寿5.饮酒要适量
，绝不能贪杯6.跳绳能健脑7.太极拳助你益寿延年8.睡好也能长生不老9.热水洗脚身体好10.常剪指甲防
疾病11.冷水洗脸更健康12.用运动克服疾病13.孕妇也要适当运动14.按摩头皮缓解压力15.步行是最好的
运动16.跑步减肥效果好17.运动小技巧18.活动手指能增强大脑功能19.温水刷牙身体好20.呵护心灵的窗
口21.好习惯保证职业女性的健康22.保健的最健时间23.常骑自行车，健康又快乐24.滑冰运动能提高身
体平衡性25.冬泳改善人体内分泌第三章 好习惯有助于心理健康人来到这个世界上，总会遇到坎坷，遭
受困难和挫折甚至磨难，所以，必须保持健康的心理，才能使自己与幸福相伴。
那么如何才能养成心理健康呢？
1.心理健康的自我维护2.几种不健康的心理3.保持乐观的心态4.掌握快乐的秘诀5.不要太计较6.坚持自
我7.排除悲观情绪8.每个人都有自己的幸福9.成功属于抱有积极心态的人10.发怒不能解决问题11.瓦伦
达心态12.知足常乐13.从小开始培养毅力14.选择与放弃15.保持一颗自信心16.用微笑面对人生17.心理健
康的标准18.学会减压，健康生活第四章 好习惯帮助锻炼智力学习与创新是提高能力、获取知识的主要
手段，只有不断学习、努力创新，才能让你的智力得到充分的煅炼。
1.勤于学习是基础2.多向他人学习3.善于观察4.知识靠日积月累5.学以致用：6.笨鸟先飞7.不要让天赋成
为“废品8.打破学校与知识的联系9.选择适合自己的工作10.学习的路上没有障碍11.读书也是一种工
作12.学习有秘诀13.随时随地的学习⋯⋯第五章 好习惯促进社会和谐
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章节摘录

“添加语言”还可以在某种程度上说明一事情的状况。
比如“吴经理在吗？
”如果你回答：“实在对不起⋯⋯”，则对方也可以立即推知吴经理不在这一事实情况了。
“添加语言”又称“缓冲语言”，如果多用这类“缓冲语言”，人际关系自然会变得融洽、和谐。
（3）说话要真诚。
由于说话态度不同，语言既可以成为建立和谐人际关系的最强有力的工具，也可以成为刺伤别人的利
刃。
语言可以表现出一个人的人格。
即使是口才比较笨拙的人，只要具有关怀对方的心情，其心情就能在话语间充分流露出来。
相反，如果没有发自内心的关怀的心情，即使用再多华丽的语言，也会被对方看穿。
所以满怀真诚是最重要的。
（4）不要说对方不想听的话题。
人们都想改掉自己的缺点，可是有些缺点无论自己怎么努力都无济于事，比如身体上的缺陷就是最好
的例子。
虽然项目办主任自己说：“最近我头发掉得都快秃了啊！
”如果你也跟着说“主任真的要变成秃顶了啊”，就不太中听了。
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编辑推荐

《习惯决定健康》：良好习惯成就完美人生，好习惯可以让你健康一生，好习惯可以让你改变命运，
好习惯可以让你成就事业，好习惯可以让你完善人生。
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