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前言

　　健康，对任何人来说都是宝贵的。
健康是人生的第一财富，是智慧的条件，是愉快的标志。
忽略健康的人，就是在拿自己的生命开玩笑。
人如果没有了健康，一切都将失去意义。
　　幸而，很多时候，我们可以主宰自己的健康。
这样的说法并不是哗众取宠，只是很多人没有意识到这一点而已。
那么，我们拿什么主宰自己的健康？
这就要靠你爱惜身体的决心，并为了健康而改变生活习惯的行动！
　　人的健康是由很多因素决定的。
遗传因素、环境因素都对健康有很大的影响。
但是，人们的生活行为方式却对健康有着决定性的影响。
世界卫生组织曾经提出：“人的健康15%取决于遗传，10%取决于社会条件，8%取决于医疗条件，7%
取决于自然环境，剩下的60%则取决于生活方式。
”换句话说：“健康的钥匙在我们自己手里。
”“最好的医生就是我们自己，最大的敌人也是我们自己。
”可悲的是，并不是每个人都知道维护自身健康的方法。
　　有统计资料表明，人体肢体活动的80%属于习惯动作。
可见，习惯支配下的行为，是人的最经常、最具个性特征的行为。
这些习惯行为对于人体生长发育、健康状况会起到十分重要的作用，它和遗传、环境、营养等因素共
同影响着人的健康。
从这个意义上说，“习惯决定健康”并非夸张之论。
　　当然，习惯并非局限于肢体行为，人的心理应激模式，也会固定为一定的心理习惯，影响人的生
理反应。
所谓人格层面上的健康水平，也是与习惯具有重要关联的健康指标。
　　其实，在很早的时候，人们已经意识到了这一点，只是很少有人能把它提升到行为的高度！
中医学的奠基之作《黄帝内经》就认为“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来”，意印：恬淡
的情绪有助于强身长寿。
而其中记载的“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能
形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”以及“以酒为浆，以妄为常，醉以入房⋯⋯起居无节，故半
百而衰也”，更是从正反两个方面强调了生活习惯与健康之间的密切联系。
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内容概要

本书按照独有的纵列式排序，以“早晨健康好习惯”、“上午健康好习惯”、“中午健康好习惯”、
“下午健康好习惯”、“晚上健康好习惯”、“1周健康好习惯”、“季度健康好习惯”、“年度健
康好习惯”、“一生健康好习惯”的顺序，依照“以点带面，突出重点；大处着手，小处着眼”的原
则，叙述了一百多个对健康有益的日常健康习惯。
我们努力的目标只有一个——确实让你从中受益。
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章节摘录

　　上午吃水果，赛过吃金果　　水果含有人体必需的多种维生素、矿物质、碳水化合物、粗纤维、
蛋白质及脂肪等营养素，水果不但可口，并能促进身体健康，进而达到防治疾病的目的，取得养颜美
容的效果。
　　虽然水果是最受现代人欢迎的天然健康食品之一，但是吃水果的时间要正确。
吃水果也有健康学问，吃的时间正确，才更能发挥营养价值，产生有利于人体健康的物质。
日本有句谚语：上午吃水果，赛过吃金果。
同样是吃水果，选择上午吃，对人体最具功效。
上午吃水果，可帮助消化吸收，有利于通便，而且水果的酸甜滋味，可让人感觉神清气爽，有助一日
的好心情。
　　一般而言，早餐前吃水果既开胃又可促进维生素吸收，人的胃肠经过一夜的休息之后，功能尚在
激活中，消化功能不强，但身体又需要补充足够的营养素，此时吃易于消化吸收的水果，可以为上午
的工作或学习活动提供营养所需。
但适合餐前吃的水果最好选择酸性不太强、涩味不太浓的，如苹果、梨、香蕉、葡萄等。
胃肠功能不好的人，不宜在这个时段吃水果。
　　上午10：00左右，由于经过一段紧张的工作和学习，碳水化合物基本上已消耗殆尽，此时吃个水
果，其果糖和葡萄糖可快速被机体吸收，以补充大脑和身体所需的能量，而这一时段也恰好是身体吸
收的活跃阶段，水果中大量的维生素和矿物质，对体内的新陈代谢起到非常好的促进作用。
我国中医理论也认为，上午10：00左右，阳气上升，是脾胃一天当中最旺盛的时候，脾胃虚弱者选择
在此时吃水果，更有利于身体吸收。
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编辑推荐

　　健康是人生最大的财富，习惯是创造财富的“手”！
　　为您的健康，请读完这本书⋯⋯　　早、午、晚的健康习惯⋯⋯　　春、夏、秋、冬的健康习惯
⋯⋯　　一生的健康习惯⋯⋯
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