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前言

　　在现代社会的生死竞争中，健康已成为人生永恒的主题。
如今，越来越多的人认识到：健康是人生的“1”，财富、官职、爱情、婚姻、社会地位和知名度等
等，统统都是“0”。
只有大写的1挺立不败，随后的0才有价值！
人的身体是造物主赐予我们的精密机体，养生家教给人养生的方法，外在要凭借药石之力，内在则要
靠自身的正确导引。
那么“内凭导引”的基础则是人们自幼养成的健康习惯。
在人的一生中，人体和谐运转的基本动力，恰恰就是日复一日的好习·愤。
人有很多坏习惯-，这些坏习惯操纵了我们的生活，毁坏了我们的健康，甚至谋杀了我们的生命！
多数慢性疾病，就是人的坏习惯所致！
最可怕的是，很多坏习惯流布甚广，人人相传，代代因袭，而绝大多数人竞浑然不知！
回归正确的生活习惯，纠正人的坏毛病，养成健康、科学的好习惯，并用正确的方法处理疾患，人体
就会健康起来。
有病看医生。
健康靠自己--这是许多人的切身体会。
　　在这本书里，我们将人的习惯分为情绪心理、交际娱乐、职场工作、服饰美容、生活起居、吃喝
饮食、运动锻炼、保健医疗、性爱生活等九大方面，以纠正传统错误观念为出发点，以建立健康新理
念为原则，整理出人们在日常生活中的五十多种行为习惯。
在每个习惯中，我们都详细分析以前以为“正确”，或多数人为之而不察的危害，然后提出相应的解
决办法和需要重新培养的好习惯，另外给出丰富的相关链接，科学地帮助你在具体生活中找到可行的
实用方案，建立起关于生活、关于工作、关于运动、关于健康的新理念。
　　我们希望，这些新资料、新理念能够帮助大家合理地改善自己的身体状况，珍惜生命、珍爱人生
，尽快走出郁闷，走出亚健康，积极而愉快地生活。
我们相信，你有能力去改善自己的生活质量，享受更高品质的人生，而需要做的，只是从自己的日常
生活开始，从更新个人习惯开始，这是拥抱健康最重要的第一步！
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内容概要

　　在这《健康因为好习惯》里，我们将人的习惯分为情绪心理、交际娱乐、职场工作、服饰美容、
生活起居、吃喝饮食、运动锻炼、保健医疗、性爱生活等九大方面，以纠正传统错误观念为出发点，
以建立健康新理念为原则，整理出人们在日常生活中的五十多种行为习惯。
在每个习惯中，我们都详细分析以前以为“正确”，或多数人为之而不察的危害，然后提出相应的解
决办法和需要重新培养的好习惯，另外给出丰富的相关链接，科学地帮助你在具体生活中找到可行的
实用方案，建立起关于生活、关于工作、关于运动、关于健康的新理念。
　　我们希望，这些新资料、新理念能够帮助大家合理地改善自己的身体状况，珍惜生命、珍爱人生
，尽快走出郁闷，走出亚健康，积极而愉快地生活。
我们相信，你有能力去改善自己的生活质量，享受更高品质的人生，而需要做的，只是从自己的日常
生活开始，从更新个人习惯开始，这是拥抱健康最重要的第一步！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康因为好习惯>>

书籍目录

情绪心理好习惯　静思冥想慢节奏　创造性书写有利身心健康　心理疗法缓解“时尚病”　自我调整
，舒缓“高压”　学会倾诉，学会畅谈　适度释放你的悲伤　清心寡欲远离焦虑　轻松一笑化心结　
合理调控情绪，远离“抑郁症”交际娱乐好习惯　礼貌敬酒莫强劝　棋牌娱乐千万适度　K歌健身，
别当“麦霸”　学会自我调试，远离“长假综合征”　旅游外出的健康守则职场工作好习惯　劳逸结
合，要工作更要健康　快，加入“走班”新潮流　电脑族，呵护好你的眼和手　避免久坐，保护椎间
盘　保证通风，预防“大楼症候群”　多清洁你的办公室服饰美容好习惯　让爱美的身体透透气　洗
洗你的新衣裳　分类洗衣，健康卫生　每天穿不同的鞋子　春夏秋冬，四季防晒　自然发色，健康之
选　中老年人更要护肤生活起居好习惯　日出而作，日落而息　早起让床透透气　空调冷暖要适度　
让家务活变成健身操　经常洗洗你的洗衣机　做好卫生间的“卫生”　规律排便防便秘　使用手机遵
循健康守则吃喝饮食好习惯运动锻炼好习惯保健医疗好习惯性爱生活好习惯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康因为好习惯>>

章节摘录

　　博客是进入21世纪后新兴的网络事物，对其利弊目前还有争论，但是从心理方面看，适当地写博
客在某种程度上有利于心理调节。
在心理咨询与治疗中，释放内心的情绪，在没有任何压力的情况下描述自己的过程会带出自己内心潜
意识部分的信息，从而达到治疗的目的。
而写博客正是通过书写日记的形式，把内心情绪的潜意识都带动出来。
而且能得到没有目的的访客的反馈，这样可以在心理层面上得到支持和理解，借此缓解心理压力和困
扰。
欧美发达国家的人类行为调查显示，强迫症或有强迫行为的患者占心理诊所就诊患者的20％，强迫症
越来越成为现代都市人群的“时尚病”。
离开家后老是觉得家门没有锁，忍不住跑回家仔细查看门锁；在上班的路上，总觉得东西忘带了，然
后反复检查自己的包；幻觉似的感到自己的手机在响，不断从包中拿出手机来看；公司的报表不反复
检查就难以放心，心里憋得难受。
这样的情况在很多人身上都发生过。
特别是相当数量的管理阶层人士，做事力求完美，有时表现过度，对自己、对别人的要求都过分严格
，甚至苛刻，这样使自己长期处于紧张和焦虑的状态下，会出现强迫行为。
　　⋯⋯
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编辑推荐

在这本书里，我们将人的习惯分为情绪心理、交际娱乐、职场工作、服饰美容、生活起居、吃喝饮食
、运动锻炼、保健医疗、性爱生活等九大方面，以纠正传统错误观念为出发点，以建立健康新理念为
原则，整理出人们在日常生活中的五十多种行为习惯。
在每个习惯中，我们都详细分析以前以为“正确”，或多数人为之而不察的危害，然后提出相应的解
决办法和需要重新培养的好习惯，另外给出丰富的相关链接，科学地帮助你在具体生活中找到可行的
实用方案，建立起关于生活、关于工作、关于运动、关于健康的新理念。
我们希望，这些新资料、新理念能够帮助大家合理地改善自己的身体状况，珍惜生命、珍爱人生，尽
快走出郁闷，走出亚健康，积极而愉快地生活。
我们相信，你有能力去改善自己的生活质量，享受更高品质的人生，而需要做的，只是从自己的日常
生活开始，从更新个人习惯开始，这是拥抱健康最重要的第一步！
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