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前言

　　首先我要说的是，不管你愿不愿意改变，我都要建议你每天尝试做一些原本不喜欢的事情，就当
作是磨练吧。
特别是尝试改变那些影响健康的事情。
或许这并不容易做到，但是一定要去做，为了自己的健康。
　　虽然都知道好习惯的重要性，然而人们总是有各种各样的原因没有将好习惯坚持下去。
我简单列举一些身边的现象：　　为了多睡一会儿，早晨不吃早餐，匆忙地跑去上班，久而久之，患
上了胃病。
　　为了能多玩一会儿，挑灯夜战到深夜，最终导致睡眠不足，头昏眼花。
　　为了能在众人面前展现自己的坚强，时刻压抑自己的情绪，结果换来了抑郁症。
　　为了省事，总是在快餐店果腹，或者一碗方便面，外加一根火腿肠就成了午餐。
　　毋庸列举太多，或许上面的现象就有一些发生在你身上，不是吗？
在现实生活中，我们总能看到一些人直到身体健康亮出红灯时才如梦初醒，开始求医问药，到那时再
后悔已晚矣！
　　生命最重要的其实就是两个时刻，早晨和晚上。
早晨开始你的生活，而晚上你要自己尝尝一天生活的滋味。
真正的健康不是到了“晚上”生病的时候才开始关注的，而应该是从“早晨”一点一滴的生活中开始
的。
养成健康的生活习惯才是最有效的健康保障！
记住了，每天尝试做一些原本不喜欢的事情，学会磨炼自己吧，你养成的新习惯会给你完全陌生的惊
喜，或许还会给你诸多启示。
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内容概要

　　首先我要说的是，不管你愿不愿意改变，我都要建议你每天尝试做一些原本不喜欢的事情，就当
作是磨练吧。
特别是尝试改变那些影响健康的事情。
或许这并不容易做到，但是一定要去做，为了自己的健康。
虽然都知道好习惯的重要性，然而人们总是有各种各样的原因没有将好习惯坚持下去。
我简单列举一些身边的现象：　　为了多睡一会儿，早晨不吃早餐，匆忙地跑去上班，久而久之，患
上了胃病。
为了能多玩一会儿，挑灯夜战到深夜，最终导致睡眠不足，头昏眼花。
　　为了能在众人面前展现自己的坚强，时刻压抑自己的情绪，结果换来了抑郁症。
　　为了省事，总是在快餐店果腹，或者一碗方便面，外加一根火腿肠就成了午餐。
　　毋庸列举太多，或许上面的现象就有一些发生在你身上，不是吗？
在现实生活中，我们总能看到一些人直到身体健康亮出红灯时才如梦初醒，开始求医问药，到那时再
后悔已晚矣！
　　生命最重要的其实就是两个时刻，早晨和晚上。
早晨开始你的生活，而晚上你要自己尝尝一天生活的滋味。
真正的健康不是到了“晚上”生病的时候才开始关注的，而应该是从“早晨”一点一滴的生活中开始
的。
养成健康的生活习惯才是最有效的健康保障！
记住了，每天尝试做一些原本不喜欢的事情，学会磨炼自己吧，你养成的新习惯会给你完全陌生的惊
喜，或许还会给你诸多启示。
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章节摘录

　　办公室新来了一位同事叫文青，人长得那叫一个靓，高挑的身材，秀丽的容貌，看起来，不过二
十四五的样子。
最令小伙子心动、女孩子嫉妒的要数她的皮肤了，真是水嫩水嫩的，好像婴儿的肌肤，不但有光泽，
而且还很红润。
看到她，总会让人不由得想起《庄子》中的一句话：“肌肤若冰雪，绰约如处子。
”令我们这些“奔三”的女人可望而不可及呀，常常自怜地叹息：“悠悠岁月催人老。
”　　文青很健谈，一段时间后，我们就彼此熟悉了。
她为人不错，又挺会关心人，所以我们一致同意，称她为“文妹子”。
文青听了却是一脸的不高兴，还非要和我们理论，说她年龄不比我们小，不能管她叫妹子。
开始我们还以为她在开玩笑，并没把她的话放在心上，她急了，为了证实她所说的话，还拿出了身份
证给我们看。
我们这才知道，这个“文妹子”已经32岁了，是一个3岁孩子的妈妈了。
“水’’美人的美丽绝招　　一听说文青的年龄，我们更加自惭形秽了，人家皮肤为什么那么水嫩，
水嫩得好像能拧出水，自己的皮肤却像一张破旧的地图，上面斑斑点点的，不仅粗糙，而且毛孔还那
么大。
越是比较，越“嫉妒”文青，于是，我们成了文青的铁杆“粉丝”，整天围着她转，恨不得从她的一
举一动中探询到、美丽的秘密。
哎！
毕竟爱美是女人的天性嘛，当然，“奔三”的女人也不例外哦。
在我们对美丽的执著追求下，文青终于被感动了，将她的美丽秘密公布于众。
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媒体关注与评论

　　少成若天性，习惯如自然　　——孔子　　养成简单朴素的生活习惯，是增进健康的一大因素，
使人对于生活必需品不加挑剔　　——伊壁鸠鲁　　在吃饭、睡觉、运动的时候。
以中坦然，精神愉快，乃是长寿的秘诀之一。
　　——培根　　既然习惯是人生的主宰，但愿人们能尽可能培养起良好的习惯。
　　——培根　　黎明即起，洒扫庭院，要内外整洁。
　　——朱熹
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