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前言

　　追求健康也许是人类惟一没有时间与疆界藩篱的共同理想，对于为所欲为而又无往不胜的人类来
说，惟一无法征服和打败的，大概也就是健康了。
　　无论是王侯将相还是布衣白丁，人们对健康长寿的追求从未有片刻的懈怠。
这恐怕是古往今来芸芸众生的渴望和梦想，即使到了物质丰富、科技高度发展的现代社会，人类的寿
命已经不断延长，人们仍然在追求更长的寿命和更健康的身体。
　　现代都市生活的一个重要问题就是让人变得疲劳不堪，现代人不再有“锄禾日当午”的辛劳，却
并不感到轻松。
在没完没了的会议、处理不完的公案、应接不暇的应酬中，现代人拼命地从自己的身体矿藏中索取并
透支资源，心理和生理的长期超负荷运行，导致了身体矿藏的可怕衰竭，以致于让衰老提前到来。
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内容概要

给生命以时间，给时间以生命。
本书以两条主线贯穿始终，一条围绕健康理论展开，以专业、权威的论述揭示现代人生理、心理健康
问题的根源及相应解决问题之道；一条是健康小贴士，就像一张张记事贴，从生活细节入手，内容简
明实用，带你走出健康误区，轻松拥有健康人生。
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作者简介

张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，博士
生导师。

  　张院长长期从事心血管病，老年病，抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，享受政府
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章节摘录

　　（5）心理创伤后康复能力。
一个人在人生的道路上难免不遭受或大或小的打击并引起不同程度的心理创伤。
问题在于他是否能很快地康复，每忆及此事不再引起情绪波动，并能正确对待，在以后的心理生活上
不产生明显的消极影响，如同身体患病经治愈后不留后遗症那样，这也是心理健康的另一个标志。
　　（6）注意力是否集中也是反映心理健康的一个标志。
它影响着一个人对人对事的观察力和记忆力，是意识水平高低的一个度量。
心理健康的人在任何场合下都能集中注意力于面临的主要问题，及时地作出判断、决策和相应的行为
。
　　健全心理集中表现在热爱事业，热爱生活，有正确的世界观，人生观；有积极上进的学习、工作
态度；有明确的生存目标；乐观开朗，与人为善，助人为乐；正视衰老，不怕老，不服老；善于控制
喜怒哀乐，使心理处于平衡状态；在大难中求得生存，在苦闷中求得解脱，在失意中求得泰然；做到
对待事业有进取心，对待挫折有坚强的承受力和惊人的毅力，对待疾病既不悲观失望，又不熟视无睹
。
　　获得和保持健全心理应做到：　　知足常乐，在生活待遇、享受、荣誉上期望不宜过高，免得自
寻烦恼。
人的一生中总会碰到意外事件或天灾人祸。
此时要采取积极有效的替代、转移法尽快度过这一时期，使其对心理、身体的损害减少到最低限度。
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媒体关注与评论

　　“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
”　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家）　　“阅张院长作品
，健康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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编辑推荐

　　《现代人600个健康透支信号（家庭珍藏版）》是中国保健专家委员会首次推荐张清华院长编著的
健康养生系列丛书，是各界朋友心理健康、快乐生活的最佳选择。
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