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内容概要

本书将从科学的角度告诉你在日常生活中应该养成哪些好习惯、怎样养成，也告诉你生活中坏习惯对
健康的危害，怎样改正。
还告诉你那些长寿、高寿者是由哪些习惯促成的。
有些名人若不是坏习惯从中作梗，一生将会更加辉煌。
21世纪是“健康世纪”，要实现“大健康——健、寿、智、乐、美、德”六字人生最佳境界，每个人
都有必要对习惯作些研究，你可以不去争名夺利，你可以知足常乐，但你在健康的问题上却不能放弃
，不能“知足”。
你可能很成功，你可能很定有，但你仍需养成好习惯。
活得长、活得健是应该追求的，那么，你就不能不注意生活习惯！
医学泰斗吴阶平院士，在他一生的从医及自我保健，尤其是为他人保健，包括在为毛泽东等领导人保
健的长期实践中，总结出一条健康长寿的至理名言，让我们牢记他的这句说话：“有意识地培养有利
于健康的好习惯，下决心戒除不健康的坏习惯，这是最好、最有效的养生之道”。
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