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前言

　　我的家在北国江城吉林市。
这里有一条著名的江堤景观路，每天傍晚下班之余，望着那江边壮观的“散步大军”，我都会心潮起
伏，激动不已。
　　冬季散步在这条街路上，您可以欣赏到世界四大自然奇观之一的雾凇。
每年的冰雪节都吸引世界各国游客来这里踏雪。
江泽民主席曾亲赏雾凇并赋诗：“寒江雪柳，玉树琼花，吉林雾凇，名不虚传。
”而雾凇欣赏的最佳方式则是散步在这条洁白的童话般的十里江堤林荫路上。
　　到了夏季，清晨江边明媚的阳光，清新的空气，晨练的人们真是“逍遥散步走，人如画中游”。
傍晚江边散步游人更多，简直就是一支行人如潮的“散步大军”。
广场音乐会如火如荼，这里的傍晚几乎每天都是灯光璀璨。
北国江城的壮美简直就是“上海小外滩”。
看着这神奇旖旎的滨江风景，古朴厚重的黑土地文化，热情奔放的散步大军，此时如果把北国江城吉
林市说成是“中国散步之都”，似乎也不过分。
散步已经成为这里的风景。
　　百姓有这样好的散步环境，是因为多年来政府连续不断地投巨资改造的步行街路，打造了吉林市
“清水绿带”的城市环境，改变了百姓观念，丰富了百姓生活。
　　经济和社会的发展离不开入的因素。
作为一名医生，我深知散步对健康的重要。
散步在临床中扮演了“医药”的角色，它可以直接治疗许多疾病。
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内容概要

散步对骨质疏松症、颈腰椎病、肥胖症、高血糖、高血脂、高血压、冠心病、动脉硬化、中风后遗症
、神经衰弱、抑郁症、便秘、免疫力低下等疾病，有着辅助治疗作用。
　　散步与“生命振荡说”、“天人合一”、“有氧运动”等科学理论有着不解之缘。
　　在现实社会中，散步是最简单的、最经济的、最有效的，最适合人类防治疾病、健身养生的好方
法，也是最为人们熟知的运动方式。
然而，正是为熟知，人们对散步在养生、预防、治疗、康复等方面的作用并没有充分重视。
长期以来人们只是更多地把它当成茶余饭后休闲的一种随意活动。
随着社会的发展，散步在医学领域中的重要价值正越来越受到人们的普遍关注。
    每年的9月29日是“世界散步日”。
在这一天，全世界各个不同国家的干百万追求健康的人们都会涌上街头，用散步大巡游来庆贺这个节
日。
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主要学术思想：“针刀
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章节摘录

第一章健康是根本一、健康是最大财富（一）财富的积累常言说：富贵险中求。
财富的积累无不充满艰辛，赚钱之道无不盛满坎坷。
让我们来关注一下他们的生活，从中感悟一番人生的得失。
1.人中小企业家 在百姓眼睛里，成功的企业家就是老板，老总，大款。
有车有房，有形有款。
整天饭局不断，美女相伴，风光体面，风流倜傥。
他们被看成是现时社会中的“商战英雄”。
有令人羡慕的财富，有影响社会的实力。
他们被看成是“海商大侠”，生活得自由和快意。
他们的经历被演绎成无数个版本的传奇故事。
那么企业家群体真实的生活又是怎么样呢？
根据国家工商部门统计，在中国改革开放的80年代就创业成功的企业，到目前仍然在经营的不足20％
。
如果你留心观察，你会发现那些邻街小商号几乎每两年就换一次主人。
客观上说，企业家的生活环境并不理想。
在企业中如果有100个员工就会有100个想法。
老板一个脑袋每天要和100个脑袋博弈，在数量上就不对等。
而老板不但要看好自己的门，管好自己的人，还要时刻留心同行对手在一旁虎视眈眈。
工商、税务、水务、电务、银行、劳动等等，一切和企业有联系的部门都要应酬。
你既要懂经济财务，还要了解生产技术，既要懂管理，又要知道心理学。
有时还要花点心思，设计点小伎俩、小手腕。
没钱的时候要装有钱，为了稳定职工人心；有钱的时候还要装没钱，怕别人眼红。
企业家不但在经营上要殚精竭虑、劳心劳神，有时候难免要说些谎话、假话、奉承话，一颗心在扭曲
的道德环境里煎熬。
更主要的是你要对企业的未来的一切负责。
企业有收益你要分给员工，搞好福利。
企业如果倒闭了，那私营老板就要自己抗着。
没有人同情你，理解你，也很难有人帮助你。
有时失败比死亡还要痛苦。
老板就是水管子里的老鼠，出路就是快速地拼命朝前爬。
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编辑推荐

《散步是最好的药》:散步使全身各系统功能更为协调，散步更适合中老年人。
健康是最大的财富；散步能增强体质，平衡心态，防治疾病；散步有着13种步法；散步配合医疗体操
、内功、足浴等，效果更为理想。
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