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前言

　　健康与长寿是人类的共同企盼，是人生的最大财富。
但如果我们从多渠道多角度透析人们的健康，就不难发现：其实很多人与健康之间还有着一段不小的
距离，如果不加注意，这种距离极有可能会越拉越大，最后出现健康可遇而不可求的局面。
　　这绝不是危言耸听。
因为人们对于健康与长寿的了解和认识，受到众多因素的束缚，以致所认识到的健康并不全面和透彻
，还有诸多的易忽略的细微之处影响着人们的健康理念，侵蚀着人们的健康基础，若不及时改正，健
康这座大堤，很有可能毁于人们自身的&ldquo;蚁穴&rdquo;。
　　这就需要人们重新审视健康与长寿从哪里来？
认识真正意义上的健康，以更充分的思想准备，投入到积极的健康生活中来。
　　健康与长寿从心情中来：心态平衡，友善仁爱，从容自信，心平气和&mdash;&mdash;心情是健康
与长寿的&ldquo;晴雨表&rdquo;。
　　健康与长寿从饮食中来：平衡饮食，营养到位，吃出健康，吃出快乐&mdash;&mdash;饮食是健康
与长寿的&ldquo;加油站&rdquo;。
　　健康与长寿从免疫中来：自身具备，科学改善，防患未然，远离疾病&mdash;&mdash;免疫是健康
与长寿的&ldquo;护身符&rdquo;。
　　健康与长寿从运动中来：储蓄健康，合理运动，身心俱健，充满活力&mdash;&mdash;运动是健康
与长寿的&ldquo;黄金拍档&rdquo;。
　　健康与长寿从习惯中来：小中见大，适时更改，积累健康，成就自然&mdash;&mdash;习惯是健康
与长寿的&ldquo;检测仪&rdquo;。
　　健康与长寿从睡眠中来：优质睡眠，健康身心，睡香睡饱，活力十足&mdash;&mdash;睡眠是健康
与长寿的&ldquo;美容师&rdquo;。
　　健康与长寿从环境中来：天蓝水澈，绿色家园，关注环境，舒适和谐&mdash;&mdash;环境是健康
与长寿的&ldquo;天然氧吧&rdquo;。
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内容概要

　  健康是保证人生幸福的第一大前提。
每个人都希望拥有健康的体魄、优质的人生，而健康是从哪里来的呢？
具备哪些条件才能保证身心健康呢？
或者说，健康是由哪些因素决定的呢？
对这些事关人体健康的问题，《揭开人类健康与长寿之谜》以科学的视角、认真负责的态度和朴实流
畅的语言进行了翔实的介绍和阐述。
只要认真阅读《揭开人类健康与长寿之谜》并身体力行，就一定能够获得健康、获得长寿、获得幸福
的人生。
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章节摘录

　　一 身体健康从&ldquo;心&rdquo;开始　　人们情绪的好坏与人体健康密切相关。
人体是一个灵与肉相融相通的世界，有了心理平衡，才会有生理平衡，才会有人体各系统功能的协调
，可以说，心理平衡的作用甚至超过一切保健措施的总和。
身体健康从&ldquo;心&rdquo;开始，好心情缔造好身体。
　　1．好心情是健康的保证　　情绪是指人的心理生态反应，或喜、或怒、或忧、或思、或悲、或
恐、或惊，中医称之为&ldquo;七情&rdquo;，分别由心、肝、脾、肺、肾五脏所主，情志内伤是重要
的致病原因。
良好的精神状态可以增进人体健康，延年益寿。
　　（1）让你的情绪愉快起来　　人的情绪受到外界影响时，常表现出愉快或不愉快。
无论是愉快还是不愉快，都要把握好它的&ldquo;度&rdquo;，否则，过度了，就会引起心理的倾斜。
 　　现代医学研究发现，在一切对人体不利影响的因素中，最能使人短命夭亡的就是不良情绪。
长期情绪低落、心情忧郁、恐惧悲伤、嫉妒贪求、惊怒激昂或情绪紧张的人比精神状态稳定的人更易
患一些难治之症，如高血压、冠心病、神经官能症、慢性胃炎、癌症等，妇女还容易出现月经不调、
提前绝经、衰老加快等症状。
医学研究还表明，大多数的胃肠疾患与情绪变化有密切关系；心理性因素引起的头痛在各种头痛患者
中占80％-90％。
　　一个人培养和保持健康的情绪应多行善事，经常帮助弱者，使他人摆脱困境，心上必会涌起欣慰
之感。
当一个人坚信自己活着对他人有益，能给他人带来乐趣，就会成为自己的一种精神鼓舞。
这种欣慰之感和精神鼓舞，会使人心情轻松愉快。
一个心情愉快的人，免疫力就会提高，抵抗力就会增强，平时就不容易生病。
　　学会释放不良情绪是一种心态养生，通过精神状态的调整可以达到身体健康的目的。
现在，发达国家在临床上广泛运用&ldquo;心理学疗法&rdquo;，取得了很好的效果，成为继外科手术
和发现抗生素之后的又一次医学革命。
　　俗话说，心病还得心药治。
医学家们研究发现：乐观、开朗、喜悦的情绪，能增强大脑皮层的功能和整个神经系统的张力，促使
皮质激素与啡肽类物质的分泌，使机体抗病能力大大加强，并能极大地激活体内的免疫系统，从而更
有利于防病、治病。
这就是说，在生活中保持自己健康向上的乐观情绪，对促进自身的健康十分重要，同时也说明快乐的
情绪可以医治药物无法治疗的心病。
　　人生中感到最愉快的时候，就是自己感到了愉快。
拥有了快乐心情，就等于拥有了健康。
学会让自己号陕乐相处，让自己的心灵时时充满快乐，就是让自己拥有了一间常开着的&ldquo;健心
房&rdquo;，让自己的生理健康有了维护和保养的保障。
　　（2）笑，健康的一剂良药　　著名作家契诃夫说：&ldquo;愉快的笑声是精神健康的可靠标志。
若能培养微笑，心情便会完全得到放松。
&rdquo;契诃夫虽说不是一位健康专家，但他却说出了一个真理，我们认为笑是心情愉悦的表现，它可
以使身心放松、调节内分泌、增强人体的免疫力，因此，我们要经常保持微笑，而且要不断地培养下
去，让它刺激腺体分泌激素，使血液流动加快，细胞吞噬能力增强，抗体和干扰素生成增加。
在笑的整个过程中，人体各器官实际都在进行保健运动。
所以说，笑是保持身心健康的一剂良药。
　　专家总结出一个人经常笑一笑能带来以下好处：　　①可以增强肺活量，清洁呼吸道。
　　②具有防治某些疾病的功效。
　　③消除神经紧张，让人充满活力。
　　④使肌肉放松，达到健身的效果。
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　　⑤有助于增进食欲，促进睡眠。
　　⑥驱散愁闷情绪，使人变得快乐起来。
　　⑦减轻社会的压力，使头脑保持清爽。
　　⑧有助人们适应环境，乐观处世，淡忘昔日的不幸和烦忧。
　　当然，笑要发自内心，硬笑、强笑是不会起到任何好作用的，而且对健康也无益处。
 　  &hellip;&hellip;
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编辑推荐

　  《揭开人类健康与长寿之谜》由中国纺织出版社。
健康与长寿是人类的共同福址.催开健康之花 撷取长寿之果〈br〉健康与长寿的目的就是为了更好地创
造和享受生活。
热爱生活必须热爱健康，热爱健康就是热爱生活。
同样，人们缔造健康的体魄，其实也是在缔造绚丽多彩的幸福生活。
〈br〉求医不如求己，看病更要看书。
告诉你不生病的智慧，让你活到天年不是梦！
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