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前言

　　在温饱问题没有得到解决的年代，人们的健康水平相对低下，这是正常现象。
在如今，在人们的物质生活得到较大满足的情况下，健康水平却没能随之同步提高，这就是个怪圈。
现如今，人们生活享受得多了，但不科学的生活方式同时也攻破了人体的健康防线，使得“富贵病”
得以长驱直入，高血压、高血脂、糖尿病等悄然而至，严重侵蚀着人们的健康躯体及灵魂。
据调查，我国约有70％的人处于亚健康状态，它袭击的主要人群是白领阶层、大学生、教师等。
这部分似病非病的人，犹如站在悬崖的边缘，再往前多迈一小步，就会跌入疾病的深渊，而后退一步
，就可回到安全的健康地带，尽享人间的幸福与快乐。
　　为了帮助朋友们走出亚健康状态，摆脱病魔的纠缠，走向健康长寿的绿色通道，本书围绕困扰人
们健康生活的种种误区，从心理平衡、生活习惯、适量运动等方面分门别类，针对人们普遍关心和追
求的健康人生可能面临的种种问题进行剖析，进而总结出引导我们享受健康生活的九大法则。
本书是一本普及性读物，它具有较强的针对性，有助于读者朋友从中获取保健新知识，树立延年益寿
的新观念。
　　新时期热爱生活的人们，展开双臂拥抱健康，就是珍爱生命的阳光！
　　2009年10月1日
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内容概要

　　为了帮助朋友们走出亚健康状态，摆脱病魔的纠缠，走向健康长寿的绿色通道，《健康一生的九
大法则》围绕困扰人们健康生活的种种误区，从心理平衡、生活习惯、适量运动等方面分门别类，针
对人们普遍关心和追求的健康人生可能面临的种种问题进行剖析，进而总结出引导我们享受健康生活
的九大法则。
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书籍目录

健康法则一 好心情决定健康牵着快乐看夕阳创造好心情崇尚散淡 活得潇洒勒住情绪的缰绳冷却浮躁
固执伤人害己最沉重的生活是无聊纵向对比快乐多宽容清心败火知老服老心别老嫉妒是心灵上的肿瘤
离开回忆的孤岛乐极生悲扮靓激发生命活力女人心理健康有绝招心理按摩 胜过良药“生死簿”操在自
己手中病魔欺软怕硬越过退休这道坎易被忽视的心理障碍健康法则二 牢记家庭医生的忠告最浪费不起
的是健康摆脱病魔的纠缠疾病相克的奥妙跳出癌症的包围圈过度医疗是自找不痛快少往血管里灌水不
吃药也能降血压不可小瞧低血压感冒初期不吃药为好为胆固醇恢复名誉减肥别拿健康作代价别把按摩
当享受“吉祥兆”不是好兆头献血对健康有益无害自医锻炼了细菌队伍长寿不能靠药养无病进补要不
得慎用秘方免遭祸殃滥用激素危害大服药不当危害大生命掉在酒杯里食管最怕干吞药片饮药茶防伤身
中西药别搞拉郎配健康法则三 运动为生命添彩生命在于适量运动动以养身 静以修性身静常引病叩门
锻炼肌肉 刻不容缓健康不可冷处理载情锻炼更时尚脑袋也能练聪明运动敲碎“药罐子”锻炼，看准兔
子再撒鹰小动作治大病跳舞悠着点散步也有小讲究健康路上慎步走别给身体找别扭别开健康的玩笑运
动逞能是傻帽深呼吸伤心害脑晨练不可忽视的细节学练气功 择善而从练身练心 事半功倍健康法则四 
扔掉危害健康的习惯自毁人体“长城”不可捆在电脑上久赌酿成疾高枕添忧昂首挺胸健康年轻美出来
的毛病慎防“病从发入”说谎影响健康你的习惯在伤害自己忍无可忍“水淹丹田”为耳朵减负澡堂内
的健康呼唤为自己“松绑”捂春晾秋莫过头别不把刷牙当回事把酒问健康饮茶应该注意什么？
坚持这些“坏习惯”健康法则五 优化家庭小环境房间也要吐故纳新为房子卸载室内飘荡着幽灵伸向健
康的魔爪吸烟燃烧生命保护绿色空间——阳台不为养花赔健康“烹调”家庭音乐大餐创造家庭笑的氛
围注意被窝里的小环境香水飘香危害健康无害驱蚊法豢养宠物的弊端微生物占据的“地盘”家庭环保
随手可做健康法则六 健康人生吃出来酸碱平衡保安康有钱难买不胖也不瘦素食有利也有弊想长寿别忌
肉野味穿肠过怪病身上留吃出好心情不难会吃睡得香食物中也有“伟哥”适时为身体“补水加油”细
嚼慢咽身强体健豆浆不比牛奶差渴甚不急饮不宜常喝的水谨慎吃火锅怎样理解吃啥补啥活鱼现烹味道
不鲜几种不能吃的肉剩白菜有毒不宜盲目吃生菜隐患就在瓜菜中被列入“黑名单”的食品日常饮食纠
错饮食西化是陷阱健康法则七 性爱拨慢衰老时钟常怀春心人不老勒住性衰老的缰绳放下手中的“灭火
器”行为不当会“扫性”中年妇女性欲低下的“绊脚石”厌倦是性爱的墓场性爱是高级美容师春药催
情如釜底抽薪花前月下度晚年健康法则八 友谊相伴人生走给生命安上弹簧扔掉手里的核桃人生不敲退
堂鼓生命需要支撑点珍爱生命是责任苛求完美是伤害灵活少吃亏抓住今天是赢家发挥余热忌拼“设备
”别让幸福在身边溜走生命最怕倒计时创造自己的生活空间给心灵一片阳光养尊处优有隐忧命运捏在
自己手里朋友多寿命长健康法则九 养生秘诀要记清养生之道在平衡后记
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章节摘录

　　健康法则一 好心情决定健康　　牵着快乐看夕阳　　人在心情愉快的时候，机体就分泌有益的激
素、酶和乙酰胆碱，这些活性物质能把血液的流量、神经细胞的兴奋以及脏器代谢活动调节到最佳状
态，并可增强人体免疫系统的功能，使人健康长寿。
但是，有些人却整天愁眉不展，郁郁寡欢，看什么都不顺眼，做什么都没兴趣，好像除了烦恼之外，
一切快乐都与自己无缘。
人生活在复杂的社会环境中，难免有不顺心的时候，学会在现实生活中找乐，就成了人生的一大课题
，也是养生不可忽视的重要方面。
　　发现自己的快乐　　快乐是幸福和满意的一种感受和体会，带有鲜明的主观性。
有个青年整天叹息，逢人就倒苦水：“我实在没有快乐，父母没给我留什么遗产，我没有别墅，没有
小车⋯⋯”有位老人对青年说：“我出50万元买你一只手愿意吗？
”青年人断然回答：“不愿意！
”“那么，我再出100万元买你一条腿，你卖吗？
”青年人坚决地摇摇头。
老人笑着说：“青年人，现在你拥有了150万元，这回该快乐了吧？
”年轻人会心地笑了，因为他发现了自己的快乐。
　　这个故事告诉我们，快乐需要自己发现。
有些人感受不到快乐，除了客观原因外，更多的时候是怨自己，因为自己心里塞满了乱七八糟的东西
，没有剩余空间装载陕乐了。
如能改变一下思维方式，就会发现，每个人都有属于自己的快乐，只是没有发现罢了。
　　开发身边的快乐　　快乐无处不在，无时不有。
这就需要我们树立快乐的思想观念，努力开发。
有两个工匠去卖花盆，中途翻了车，大半花盆摔碎了。
悲观的工匠说：“赔了，摔坏了这么多花盆，真倒霉！
”另一个乐观的工匠则说：“真幸运，还有这么多花盆没摔坏。
”后者是善于开发快乐的聪明人。
　　这个世界上恐怕没人愿意给自己找不痛快，都想有个好心情。
那么好心情从哪里来呢？
官位可由人封，金钱可由人给，名气可由人炒，但没有人给你制造好心情，这要靠自己来营造。
特别是中老年人，虽然失去了春天的艳丽，但要拥有秋季的丰盈。
要想方设法寻找快乐，比如多参加娱乐活动、社区文化活动、体育锻炼等，从中感受和享受生活的乐
趣。
说到底，人们不能奢望快乐“倒插门”，应该主动“嫁”给快乐。
　　学着练习快乐　　空姐甜蜜的微笑是发自内心的笑。
这可不是装出来的，这是她们上训练课时，想象着自己最快乐的事情，把精神调节到最佳状态，对着
镜子看微微上翘的嘴型——练就的温馨的笑容。
电影演员在同一场景表演喜怒哀乐等表情，也是长期训练获得的技能。
这说明快乐是可训练的，它就在闲侃神聊时，就在一段美妙的音乐里，就在经常遐想中⋯⋯心理学家
研究发现的调节快乐的办法是：每天晚上要想三件当天发生的高兴事，并分析其发生的原因。
这会使人的精力集中在好事上，同时忘记每天发生的不愉快事情。
如能天天这样坚持，就会带着一种美妙的心境入睡，说不定还能做个好梦呢！
“梦里且贪欢笑，要愁哪得功夫。
”　　有事做就快乐　　一群年轻人到处寻找快乐，却遇到了许多忧愁和痛苦。
于是，他们向哲学家苏格拉底请教，快乐到底在哪里？
苏格拉底说：“你们还是帮我造一艘船吧！
”这帮青年找来造船工具，锯倒一棵大树，用了几天时间，造出来一只独木船。
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　　船下水那天，他们请来苏格拉底，一边奋力荡桨，一边齐声唱起歌来。
苏格拉底问：“孩子们，你们快乐吗？
”他们齐声回答：“快乐极了！
”　　其实，快乐就隐藏在生活的小事中，认真地做好每件事，它就会自动找上门来。
老年人不可能再做很多很累的事情，但力所能及的事一定要做，像买菜做饭，清扫卫生，接送孙辈上
学，种花养鱼，写写画画，拉拉唱唱，这些小事情都是快乐的载体。
你不妨根据自己的情趣爱好、个性特点、文化素养及生活环境等，选择适合你做的事情，投入地做好
，快乐天使是不会亏待你的。
　　创造好心情　　有这样一个故事：有位穷困潦倒的秀才，下雪天还没穿上棉衣，晚上冻得难以入
睡，便偷偷地跑到人家马棚里，用马粪和烂草盖在身上御寒，用讨饭的瓢扣在脑袋上挡风。
一觉醒来，马粪发热，身上暖和起来，使他精神大振，诗兴大发，随口吟道：“身盖马粪头扣瓢，大
雪纷飞像鹅毛，比我艰难人还有，不知他们怎样熬。
”　　秀才的诗并不怎么样，可他在艰难困苦的环境中，还有这份及时行乐的好心境，实属难得。
柏拉图说过：“决定一个人心情的，不在环境，而在于心境。
”人们生活在现实社会中，情感世界丰富多彩，好心情和坏心情都是自己创造出来的，所产生的后果
也各不相同。
好心情有利健康长寿，而恶劣的情绪能自毁“长城”。
一个人左右不了外部世界，但可以把握自己的内心世界，努力创造好心情，摒弃劣质情绪，是身心健
康的重要保障。
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