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内容概要

许多人都认为没有病就是健康，小病抗一下就过去了，一定要等到病得很严重了，才觉得自己生病了
，才要去医院。
或认为平时的锻炼、保养都是在浪费时间——身体好好的，有什么可健身的?殊不知正是这种思想，成
为人体健康杀手。
在不知不觉中，自己的健康被一丝一毫地消耗着，身体得不到补充和修复，有朝一日大病突然到来，
或者形成了什么慢性病，才悔之晚矣。
那时候不但要花费更多的时间和金钱来就医，对自己的身体消耗也会很大，更有甚者，会危及到自己
的生命。
    进入现代社会后，随着我国经济的不断发展，社会节奏也越来越快，人们的生活水平也越来越高。
但是人们的健康水平却越来越差，一方面环境污染越来越严重，直接危害人们的健康；另一方面许多
人都处于一种“ 亚健康”的状态，总是感觉身体不适，却又找不出原因；还有中年时期的猝死率增加
了，一些事业如日中天、非常成功的人，由于工作压力大，不注意保健，导致中年时期身体出问题甚
至突然死亡；另外一个非常严重的问题就是我国现代社会的心理问题。
这些问题有的可以通过医生来解决，有的却不是医生能解决或者不需要医生解决，而是依靠我们自身
的健身保养就能够完成的。
而要想正确而有效地健身保养，必须首先了解我们身体的“密码”。
只有掌握了“密码”，才能够找到正确的门径，才不会用错方法。
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编辑推荐

　　人共有600多块肌肉，如果全身的3亿根肌肉纤维朝一个方向一起收缩，则会产生25万牛顿的力，
抵得上1部起重机所能提起的重量。
    打喷嚏的速度超过每小时160公里。
    人的⋯一生手指屈伸2500万次。
    你打喷嚏的同时，不可能睁开眼睛。
    人体血液中具有与海洋水分相同的盐分。
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