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前言

古往今来，人人都向往着幸福，都在追求幸福。
然而，通过社会学家、心理学家长期研究发现，在众多影响幸福的因素中，健康是排在第一位的。
世界卫生组织对健康的定义是：健康不仅是身体没有病，还要有完整的生理、心理状态和社会适应能
力。
人人都希望自己健康100分。
但社会因素会影响10分，家庭遗传因素会影响我们15分，医疗条件占8分，环境气候影响7分。
不过最主要的因素60％是取决于自己。
尤其是对于二十几岁的我们，正是青春活力四射的黄金时期，也是奠定你一生健康的关键阶段。
健康大厦的建造者就是我们自己，任何不负责任的敷衍了事和随意放纵，都会影响大厦的质量，缩短
它的寿命，健康大厦需要四大基石为地基：均衡的营养、适当的运动、充足的睡眠、良好的心态。
这四大基石缺一不可，互相不能代替。
首先民以食为天，我们的身体主要来自食物的各种分子构成的，人的一生中，将要吃掉100吨左右的食
物，然而现代人的饮食极不健康，营养不均衡，三高三低：蛋白质、脂肪、糖摄入偏多，而维生素、
矿物质、纤维素摄入不足。
特别是青少年越来越多地摄入垃圾食品，并且我们每天吃到的食物很多都是被污染过的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<二十几岁决定一生的健康>>

内容概要

　　为什么别人活力四射？
为什么你精心呵护却还是憔悴不堪？
为什么你的健康总是不令人满意？
是你的身体素质太差？
还是锻炼不到位？
都不是。
是你的方法出了问题。
健康需要正确的理念，正确的方法。
深入了解这些对策，你就会充满青春活力，走向健康明天！
　　你觉得自己不够健康吗？
你为自己的努力没有回报而苦恼吗？
不用再为这些事情烦恼，《二十几岁决定一生的健康》让你变得轻松开心，阳光健康，走出阴霾。
不论你处于茫茫人海之中的哪一阶层，只要一读，便能对各种各样的习惯一目了然，豁然贯通，从而
使你拥有健康人生！
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书籍目录

第一章 二十几岁，树立正确的健康观念“过劳死”就在你我身边健康不仅仅是没有身体缺陷和疾病判
断健康与否的基本标准测测你的行为健康吗了解什么是亚健康远离影响健康的恶习奠定健康生活方式
的基础改变行为，走向健康第二章 饮食革命，营养均衡让能量充足为自己制定一份健康食谱了解各类
食物营养特点人体所需要的主要维生素人体不可缺少的矿物质日常膳食基本原则尽量保持膳食的平衡
蔬菜水果的颜色与健康注重每餐的饮食质量合理饮水科学选饮料根据季节注意必要的营养告别“补偿
式”晚餐零食和洋快餐的诱惑餐桌上的“时尚与健康”第三章 进补养生，给身体最细心的呵护由内而
外养护身体根据自己体质进补认识常用的进补食品药补，调养气血阴阳食、药之间的禁忌神补，营养
你的大脑养血养心气色好双目明亮需养肝丰润嘴唇要健脾不同季节的进补方法第四章 运动锻炼，好身
体是练成的l“稳如泰山”要不得该增加我们的运动量了根据自身条件选择运动项目运动不要由着性子
来每天十分钟的健康计划脑力劳动者更应制定运动计划提高运动兴趣的技巧身体最适宜的几种运动和
有氧运动成为好友让身体变得更加柔韧跑步的终点就是健康让运动给你带来青春活力第五章 生活习惯
，把健康当作事业经营日常生活中注意个人卫生努力改掉吸烟的坏习惯尽量减少你的饮酒量不要过分
依赖电脑养成健康的用脑习惯你的键盘上有多脏久坐不动引发疾病起居有常身体健康改变生活中的有
害小动作科学洗浴，促进健康第六章 行为保健，持之以恒身心健康如何保持适当的体重姿势正确保护
脊椎你还在为近视烦恼吗剪断电脑那根“绳”积极改善你的睡眠多方注意保护好牙齿认识容易致癌的
生活方式合理选择食物防癌抗癌学会与大自然亲密相处克服心理惰性，贵在坚持第七章 卫生防病，重
视身体的细微变化合理确定健康检查项目体检时应避免的错误注意身体的细微变化高度警惕亚健康状
态你的亚健康有多严重轻松对付各种现代病经常进行全身自我保健按摩警惕家庭的卫生死角家庭用药
不可太随意第八章 娱乐休闲，享受生命，玩出健康小“玩耍”，大智慧漫画笑话让自己开怀大笑判断
歌舞厅空气质量原来唱歌也能减肥口哨吹出健康来“跳”出来的健康选择有益身心的网游让网络和我
们和谐“相处”电视不要看太久让身心在旅游中放松第九章 力量训练，让你成为健壮的男人健身是个
长期工程多元化的锻炼比较好发展各关节的柔韧性利用局部性健身器械增强体质l耐力素质练习的一般
方法尝试肌肉放松训练不要反复做同样锻炼糟糕的健身习惯会毁身成就完美蜕变让你更“男人”第十
章 健身美容，健康的女人才更美丽注意保持身材的苗条树立科学的减肥观念简便适宜的健美运动自行
车健身让你欲罢不能健康是可以“踩”出来的普拉提刚柔并济持久美丽拉丁精彩让你活动起来形体芭
蕾，练就高雅气质健美塑形操给你窈窕身材跆拳道，女人健身新选择日常生活中的美容小技巧第十一
章 改变观念，不让错误再继续下去走出现代家庭饮食误区水果不能代替蔬菜不能随便补充维生素睡眠
时间过长有损健康新潮的保健术可能诱发疾病慎用药品化的保健食品警惕时髦带来的隐患体力劳动不
能替代体育锻炼不要为不运动找借口开脱杜绝这些“卫生”习惯第十二章 心理健康，远离困扰心灵的
烦恼树立正确的自我意识自信向左，自卑往右压力，生命不能承受之重焦虑，随时绷紧的发条抑郁，
心灵的感冒挫折，你需要一盏明灯虚荣，死要面子活受罪愤怒是一颗定时炸弹把孤独拉进“黑名单”
嫉妒是你心理的暗疮做自己情绪的主人远离烦恼，身心愉快
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章节摘录

第一章 二十几岁，树立正确的健康观念“过劳死”就在你我身边“过劳死”最简单的解释就是超过劳
动强度而致死，是指“在非生理的劳动过程中，劳动者的正常工作规律和生活规律遭到破坏，体内疲
劳蓄积并向过劳状态转移，使血压升高、动脉硬化加剧，进而出现致命的状态”。
通常理解为，“过劳死”是因为工作时间长，劳动强度加重，心理压力大，存在精疲力竭的亚健康状
态，由于积重难返，将突然引发身体潜在的疾病急性恶化，救治不及时而危及生命。
而“过劳死”一词是近15年来才被医学界正式命名。
该词最早出现于20世纪七八十年代日本经济繁荣时期。
过劳死并不是临床医学病名，而是属于社会医学范畴。
人体就像一个弹簧，劳累就是外力。
当劳累超过极限或持续时间过长时，身体这个弹簧就会发生永久变形，免疫力大大下降，导致老化、
衰竭甚至死亡。
有关资料表明，直接促成“过劳死”的5种疾病依次为：冠状动脉疾病、主动脉瘤、心瓣膜病、心肌
病和脑出血。
除此以外，消化系统疾病、肾衰竭、感染性疾病也会导致“过劳死”。
2002年1月17日，“过劳死”（Karoshi）一词在英语权威词典《牛津英语词典电子版》
（OxfordEnglishDictionaryOnline）正式登堂入室，以配合21世纪的需要。
据报道：日本每年约有1万人因过劳而猝死。
根据世界卫生组织调查统计，在美国、英国、日本、澳大利亚等地都有“过劳死”流行率记载。
疲惫的中国，每年60万人“过劳死”这种统计调查是有依据的，因为它就在我们身边。
。
职场的“朝九晚五，成了朝九晚‘无’。
华灯初上，别人下班了，我们的工作日却才过去了一半”，在上海浦东一家外资企业上班的黄某近日
向媒体投诉说。
最近，国内一家门户网站就“胡新宇之殇”进行了调查。
对于“你经常加班吗？
”这个问题，近7000名被调查者中，64％“经常加班”，27％“偶尔加班”。
从每次加班时间来看，2小时以上的多达78％，而超时加班能获得补贴的员工只占17％。
在上海职场，一组数据探照出一颗让人忧心的“地雷”。
最新调查显示，尽管劳动法明确规定“劳动者每日工作时间不超过8小时，平均每周工作时间不超过44
小时”，但上海目前有42％的员工每周工作时间超过50小时。
无独有偶，上海社会科学院在同一天公布的“上海市员工工作倦怠现状”调查显示，40％的员工对工
作表示倦怠。
最近，华为公司25岁员工胡新宇因过度加班，心力衰竭而亡的消息，引发了众多身在职场者的关注和
议论，人们共鸣着心头郁积已久的感触。
这几年来，“英年早逝”的事件在各地屡有发生，这使我们不禁深思：是工作第一还是身体第一？
“胡新宇事件”是值得我们警醒和深思的。
胡新宇的患病原因一直不明，在治疗过程中现有医学手段也无法有效分离出致病的病毒。
众多医疗专家认为，劳累只是诱因，病原体才是致命因素。
专家指出，人在疲劳、精神压力过大的情况下，机体的抵抗力和免疫力会下降，容易患病。
具体到胡新宇的个案上，工作上的压力以及加班的疲劳可能会影响他的身体状况，乘虚而入的疾病才
是夺去他年轻生命的罪魁祸首。
东南大学附属中大医院的统计资料显示，在医院每年收治的数千名冠心病患者中，年轻的精英人才占
到了近10％；过去心肌梗死病人发病年龄都在50岁以上，而现在有的病人只有30多岁。
专家指出，精英人才由于工作繁忙，容易忽视自身健康，往往等到“累倒了”才开始重视。
无论是出于什么样的原因，如此玩命工作是在透支生命。
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但一些中青年人，似乎并没有意识到这一点。
这就是“年轻时拿命换钱，岁数大后拿钱换命”。
调查数据显示，75.1 ％的中青年人对拼命工作甚至“过劳死”的人表示理解，只有18％的人认为“这
种健康风险是完全可以避免的”。
社会在转型，经济在发展，而激烈的社会竞争也在透支着我们的健康。
哲人说，这个时代，人们最大的不道德就是对自己不够好。
以健康为代价的财富积累成为社会最大的不道德。
充满青春朝气和活力的朋友们，请注意健康，坚持体育锻炼；保持心情舒畅；合理调整饮食；适度休
息；定期体检；积极治疗原发病。
健康不仅仅是没有身体缺陷和疾病健康的含义是什么？
《辞海》中说，健康是“人体各器官系统发育良好，体质健壮，功能正常，精力充沛，并具有良好劳
动效能的状态。
通常用人体测量、健康检查和各种生理指标来衡量”。
20世纪70年代联合国世界卫生组织明确指出：“健康不但是没有身体缺陷和疾病，还要有完整的生理
、心理状态和社会适应能力。
”也就是说，人的健康不仅包括生理健康，同时包括心理健康。
国内外心理学家、医学家对心理健康问题有不少精辟见解。
心理学家麦灵格说：“心理健康，是指人们对于环境以及人们相互之间具有最高效率及快乐的适应情
况。
不只是要有效率，也不只是要能有满足之感，或是能愉快地接受生活的变故，而要三者都具备。
心理健康的人应能保持平静的情绪，有敏锐的智能，适合于社会环境的行为和愉快的气质。
”著名心理学家马斯洛指出：“心理健康比生理健康更重要。
”世界卫生组织公布的最新的“健康十大标准”之八是：“处事乐观，态度积极”；之九是：“应变
能力强，能适应各种环境的变化”。
健康二字本来就包含着生理健康和心理健康两个方面，只是有了生理健康者不一定能保证同时心理健
康，相反，如果心理健康，大大有助于促进生理健康。
据有关资料统计：我国目前每年约有28：7万人自杀，并有约200多万人自杀未遂。
调查报告显示自杀者大多为15岁～35岁的青年人。
这些青年也许身体都很棒，但心理素质却成问题，遇到麻烦，碰上矛盾，受了打击就消极悲观；对于
生活环境的种种突发性的变化难以适应，终于萌生自杀念头。
生存或死亡？
这是个问题，相当一部分大学生遇到的问题。
2006年，只要我们稍微回忆一下，不难发现：在这一年里，每个月，都有至少一位大学生离我们而去
⋯⋯据不完全统计，2004年，北京高校因自杀而死亡的学生有19名，2005年，又有15名北京高校学子
因自杀走上不归路。
记者发现了这样一个网站，在上面，有决意自杀的大学生上传的自拍视频，以这样一种方式，他们向
世人诉说着自己内心的挣扎和矛盾。
我们的健康于外部环境有关，与生活习惯有关，但鲜有人知的是：性格也是造成疾病的一个因素，能
够影响人的大脑的一切东西都可以影响到人的身体。
不满、委屈、气愤、自责、有过错感。
这些负面情感会把我们带到病床上，要想避免这些，必须立刻终止那些让我们痛苦和不安的东西。
人体的每个器官都有其特定的功能，与我们的意识和心理有存在着严格的特定联系。
当我们心理失调时，特定的器官也会不正常，从而导致某种疾病。
要想痊愈，除了遵医嘱治疗外，还要调整好自己的心绪。
从这个意义上来说，健康在我们自己的掌握之中。
社会总是在日新月异地发生种种变化。
因此，要努力适应环境的变化而继续保持生理平衡和心理平衡时，必须先意识到这种平衡是动态的平
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衡而不是静态的平衡。
为人处世也如逆水行舟，不进则退。
有些人曾经一度当过时代的弄潮儿，但因为以后未能“与时俱进”而变成了鲁迅小说中“九斤老太”
一样的人物，总是唠叨、埋怨“人心不古”“一代不如一代”！
这就很糟糕。
因此细细体会世界卫生组织公布的健康标准，应从中有所领悟才好。
要努力适应生活环境的变化，争取做一个乐观开朗的健康人。
判断健康与否的基本标准人人都想有一个健康的身体，尤其是二十几岁的青少年，对于健康的基本标
准有个正确的认识是必要的。
但怎样才算健康呢？
人们都认为身体没有生病就是健康，这种认识是非常肤浅的。
随着时代的前进和科学的进步发展，现代人对健康有了更科学更全面的认识。
世界卫生组织对健康新确定的定义是：“人的身体、精神与社会的最佳状态，而不是单纯的没有生病
”。
世界卫生组织（WHO）提出的健康新概念是：所谓健康，并不仅仅是不得病，还应包括心理健康以
及社会交往方面的健康。
也就是说，健康是在精神上、身体上和社会交往上保持健全的状态。
怎样准确描述人体的健康状况，日本有的学者提出了“四快”，即吃得快、便得快、睡得快、说得快
。
四快虽有概括上的简单片面之嫌，却有认识上的明快之感。
就是说一个人食欲好，消化能力好，思维敏捷，反应能力强，神经系统功能好，即可基本反映出他的
身体是健康的。
新的健康观认为，没有生病只是健康的一个基本方面，主要是机体的正常状态，同时还包括心理健康
和对社会、自然环境适应上的和谐，也就是说人的机体、心理与社会、环境的适应能力均处于协调和
平衡的状态，这就是新的健康的完整而全面的观念。
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编辑推荐

《二十几岁决定一生的健康》：二十几岁，打好健康基础，为人生下半场奠定成功的筹码。
身体是事业的本钱·健康是幸福的源泉健康需要运动，健康需要指导健康需要呵护，教你一生的健康
的秘诀，了解健康、追求健康，伴随你和你的家人度过健康与幸福的一生。
测试你的生活习惯，树立正确的健康理念；教你饮食的妙处，身体营养均衡并不难；懂得如何进补养
生，身体才能得到真正的呵护；合理运动，自我保健，与健康同行：娱乐休闲，享受生命，让你玩出
健康来；力量训练，成就蜕变完美男人；健身美容，女人健康美丽一生；洞穿心灵，走入健康的港湾
健康不但要了解自己的身体。
还要了解与健康有关的很多事物。
一生的健康除了精心的呵护身体和心灵。
更需要的是走向健康的方法和策略。
了解了这些窍门，你的健康之门就会为你敞开，拿起这枚钥匙，走进去吧！
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