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前言

德国哲学家叔本华曾说过：“在一切幸福中，人的健康其实胜过其他幸福，我们可以说一个健康的乞
丐要比疾病缠身的国王幸福得多。
”我国著名教育家陶行知也说过：“健康是人生的一个重要目的，也是学问的一个重要目的。
学生是学习人生之道的人，学习厚生则可，学习伤生是断断乎不可的。
我深信健康是生活的出发点，也是教育的出发点。
”现代学者梁实秋先生也认为：“健康的身体是做人做事的真正的本钱。
”    因此健康是生命中的一个永恒的主题。
健康是生命力的主要源泉，是生活质量的基础，是生命存在的最佳状态。
一个人如果没有了健康，则生趣索然，效率锐减，生命因此暗淡。
只有保持健康，生命才会光彩夺目，生活才会幸福。
    英国作家笛福在他的《鲁宾逊漂流记》中所写到的主人公在荒岛上渴望健康。
当病魔袭来时，他感到死神要夺去他的灵魂。
此刻，他所崇拜的上帝、圣母⋯⋯一切都不存在，唯有对健康的渴望让他坚强起来，继续生活。
    健康，就是一把钥匙，能助你开启理想的大门。
身体的健康让你有力，心理的健康让你有心。
只有有力有心才能追求理想，获得成功。
    是的，如果有了健康，爱因斯坦就不会停止他的理论研究，也许人们对宇宙物理的研究也就不会走
那么多的弯路！
三国时的诸葛亮，我们在仰慕他的才智和功业之时，也惋惜他因身体的赢弱而壮志难酬。
发出了“出师未捷身先死，长使英雄泪满襟”的感慨。
    因为不健康而失去亲人的那种痛不欲生的感受，只有自己知道。
看着眼前那些鲜活的生命即将成为一堆黄土，特别是看着那些如花儿一样美丽年轻的生命行将如昙花
一现，从此灰飞烟灭；再看看在医院里被医生推出手术室，浑身插满管子、在病榻上挣扎着与病魔搏
斗的患者；看到那些鲜血淋漓的伤口，听着那些痛苦无助的呻吟，看着那些缺肢断腿的惨象，再摸摸
自己健全的身体，心中升起无限的感慨，你会真切地感受到健康是如此的可贵，你会领会到“健康一
幸福”的真正含义。
    有了健康，我们才能实现自己的梦想；有了健康，我们才能享受梦想成真的喜悦！
健康为我们的幸福保驾护航，幸福有赖于健康，健康又给予我们无限美好和幸福。
我们不能不说：健康就是我们最大的幸福！
    编者    2012年8月
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内容概要

　　健康永远是生命中的一个永恒的主题。
健康是生命力的主要源泉，是生活质量的基础，是生命存在的最佳状态。
一个人如果没有了健康，则生趣索然，效率锐减，生命因此暗淡。
只有保持健康，生命才会光彩夺目，生活才会幸福。
　　《因为健康所以幸福》从健康的重要性、饮食、运动、心理、传统养生、工作、生活方式、健身
、休闲活动九个方面讲述健康的珍贵以及如何获得健康。
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章节摘录

版权页：   长时间注视屏幕不眨眼，会加剧眼睛的疲劳度。
有些人在使用电脑时为了尽量避免漏看内容，很少眨眼甚至不眨眼睛，这种习惯对眼睛是非常有害的
，因为眨眼睛能使处于紧张状态的晶状体和虹膜肌有一个换换位置的机会，从而达到润滑眼睛的目的
，以避免出现眼睛发痒、灼烧感或产生其他症状。
 电脑使用者如果在黑色的屏幕上看绿色的字体，时间一久，便极有可能发生一种名叫“麦卡洛效应”
的异常反应。
虽然它对身体无害，但症状可能会延续数天。
而且这种视力效应会使白色的字母看上去略带粉红色，就连一张贴在白色墙壁上的白纸，也会看到其
周围有粉红色的。
边缘。
 显示器的位置也很重要。
如果屏幕摆放高度不合适，或者距离太近，会使电脑使用者工作时不太舒服地俯身，或者头部保持一
个极不自然的角度，这样很容易引起头昏、颈酸、肩膀痛或全身不适。
保健专家认为，电脑操作是一个视力相当集中的工作，会减少眼内润滑剂和酶的分泌。
一般来说，如果人每分钟眨眼少于5次，而且持续时间较长，便会使眼睛干燥、疲劳，出现重影、视
力模糊以及头颈疼痛等症状。
 预防措施： ①在使用40分钟电脑后，应改做别的事情，最好看看远方的景色或周围的绿色植物，让双
眼得到有效的休息。
如果眼睛出现的毛病无法自然消失时，必须及时去医院检查、治疗。
 ②电脑屏幕要放在合适的位置。
最理想的位置是把屏幕的中心置于平视线下方约20度的地方，离眼睛的距离应保持在35～40厘米，不
能太近。
此外，电脑不应放置在窗的对面或背面，因为在这些地方容易引起屏幕反光或不清晰，并且在使用电
脑时尽可能避免或减少屏幕上炫目的光线。
 ③由于黑白反差过大会损害人的眼睛，所以，尽量避免在黑暗中操作电脑。
 ④坐的地方要舒适，尽量使用可以调整的靠背椅。
 （2）“鼠标手” “鼠标手”早期的表现为：手指和腕关节疲惫麻木，有的关节活动时还会发出轻微
的响声，外科专家认为，鼠标比键盘更容易对手造成伤害，尤其是女性，其发病率是男性的3倍。
 “鼠标手”还只是局部症状，如果鼠标位置太高、太低或者太远，都可能引发颈肩腕综合征。
例如鼠标的位置越高，对手腕的损伤也就越大；鼠标的距离距身体越远，对肩的损伤也就越大。
因此，鼠标要放在合适的位置，在坐姿情况下，鼠标的位置应与上臂与地面垂直时肘部的高度相等，
键盘的位置也应该和这个位置差不多。
然而，令人无奈的是，很多电脑桌都没有鼠标的专用位置，于是，鼠标只好放在桌面上，这样长期工
作，对人的损害极大。
同时，鼠标和身体的距离也会因为鼠标放在桌上而拉大，前臂将带着上臂和肩一同前倾，其受力点也
只能由肩肘承担，长此以往，会造成关节、肌肉的持续紧张，最终导致颈肩腕综合征的发生。
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编辑推荐

阅读《因为健康 所以幸福》能丰富你的保健知识阅读《因为健康 所以幸福》能唤起你的保健意识阅
读《因为健康 所以幸福》能教给你具体的保健方法。
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