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前言

21世纪是以人为本的世纪，而人是以健康为本。
新世纪的健康观念是健康快乐100岁，即60以前没有病，80以前不衰老，轻轻松松100岁，高高兴兴一
辈子。
怎样做到呢？
1992年世界卫生组织维多利亚宣言指出：人类健康和长寿的关键是科学的生活方式即健康四大基石：
合理膳食；适量运动；戒烟限酒；心理平衡。
本书是一本好书。
是科学与人文相结合，理论与实践相结合，让人一看就懂，一懂就用，一用就灵。
是教人如何保持身心健康的科普知识书！
随着社会的发展，人类的进步，现在人们对健康的渴求，对健康的期望比以往任何时候都强烈，对健
康的重要性又有了深刻的认识。
因为健康是1，没有健康就没有一切！
地位与金钱都是1后边的0，1不存在，1后面的O也就失去了价值。
本书编著者曾有过一次偶然的病痛，深切感悟到健康的重要，深知只有科学的工作和生活方式，才是
获得健康的重要途径。
于是十多年来，编著者结合本人工作和生活的实践，悉心收集有关健康方面的资料，并整理归类。
这些资料，本为自身和亲友同志获益，并无出书奢望。
后来积累多了，已是集腋成裘，通过精心筛选，大胆取舍，留其精华而去其芜杂，便整理成册，刊行
于世，以飨读者。
全书分为“精神篇”、“运动篇”、“饮食篇”、“生活篇”，集养生之秘诀，保健之精华，是人们
强体健身的首选，实现健康的要典。
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内容概要

有人曾形象的说：“健康是1，在1的后面加1个0是10，加两个0是100，如果健康这个1没有了，后面加
再多的0也只能等于0。
”    这是一本好书，是科学与人文相结合，理论与实践相结合让人一看就懂，一懂就用，一用就灵，
是教人如何保持身心健康的科普知识书。
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章节摘录

一、精神篇（二）人生讲究精气神豁达快乐是根本良言诤语无论你是现实主义者还是理想主义者，都
要学会化悲观为乐观，变消极为积极。
想做到这些，请记住以下10条准则：1.放松精神当你感到身体不适或沮丧时，请放松自己并择清静环
境做深呼吸。
2.随心所欲如果你正在做的事使你心里感到别扭，可暂放一放，因为人应尽量做想做的事，“随心所
欲”。
所以，应尽量避免做身心矛盾的事。
3.勤于思考生活并不总是一帆风顺，不顺或意想不到的事情时有发生，关键是要学会接受那些无法改
变的事实。
面对生活难关和感情失控，消极以待无疑是脆弱和失败的表现，而冷静、理智和积极处事才是成功的
最好武器。
4.莫要攀比人最好不要攀比，攀比和奢望都不利于身心健康。
“恨人有，笑人无”的嫉妒心理，是最要不得的。
应该摆正你自己的位置，要设法改变你感到不好的东西。
但不要攀比，因为每个人都有自己的情况。
5.把握现在如果你总是想着将来要干的事，那么你将失去现在。
沉迷于未来还会导致焦虑和担忧。
为避免对没有发生的事感到茫然和痛苦，最好在不放弃理想的情况下着眼于此时此刻。
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编辑推荐

《从健康到长寿》：健康是人类最宝贵的财富之一，健康是金子，健康是快乐，追求生命高质量引导
健康新潮流。
日出东海落西山，愁也一天喜也一天。
遇事不钻牛角尖，人也舒坦心也舒坦。
每月领取养老钱，多也喜欢少也喜欢。
少荤多素日三餐，粗也香甜细也香甜。
常与知己聊聊天，古也谈谈今也谈谈。
内孙、外孙、同样看，儿也心欢女也心欢。
全家老少互慰勉，贫也相安富也相安。
早晚操劳勤锻炼，忙也乐观闲也乐观。
心宽体健养天年，不是神仙胜似神仙。
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