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前言

现代生物学的长足进步，使得科学家能够通过一系列的研究，推算出人类应有的自然寿命。
结果是可喜的：人能活120175岁！
然而现实却是让人遗憾的：在我们身边，很少人有这么长寿。
并且，还远远不如——即使在人们短短的几十年里，人们也饱受各种健康问题的困扰：过快的衰老、
失眠、筋骨疼痛、高血压、糖尿病⋯⋯健康，已经成为了一个永恒的话题。
健康是什么？
健康就是当它在的时候，人们几乎没能察觉到它的存在，不用去想它，也不用去关心它，只觉得它可
有可无。
似乎“健康”两字原来就是和人们没有什么关系的，这仅仅是因为你那时精力充沛、状态良好，你有
的是力量、信心和希望。
这个时候人们往往意识不到健康和自己有多大的关系，很多人随意把它轻率地抛在不知什么地方。
然而，当胃病袭来，当心绞痛的时候，人们才会想自己在没有这些疾病之前，是处于多么好的状态，
这个时候才真正体会到健康的重要性。
就像叔本华说的那样，“在一切幸福中，人的健康实甚过任何其他幸福，我们可以说一个身体健康的
乞丐要比疾病缠身的国王幸福得多。
”是的，这就是健康。
一个和地位无关的幸福——健康就是你一旦失去它，你才知道它曾经存在过。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<我的健康我做主>>

内容概要

　　生命健康是“1”，财富是“0”。
如果“1”倒了，那么财富就会变成“0”，财富对人的生命而言，就没有任何意义了。
只有当这个“1”被我们牢牢拥有的时候，我们才能去追逐更多的“0”。
那个“0”不仅仅是财富，也包括了爱情、事业以及其他一切人们为之奋斗的东西。
　　世界的颜色由自己决定。
健康靠自己。
我们虽然不能苛求背景、资源、条件和环境，但却不能不认真对待自己的健康。
习惯要靠自己养成，健康要靠自己追求；有病的时候，调养靠自己；没病的时候，保养也得靠自己。
　　《我的健康我做主》为你准备了以下12项健康专题。
共计100条健康建议，每一条建议都是用心而且贴心的：让健康听从自己安排——积累身体资本；让年
轻不再只是梦想——延缓身体衰老；让睡眠成为最大享受——对抗失眠抑郁；让筋骨在养护中刚毅—
—远离筋骨病痛；让身体不受毒泰困扰——排除体内毒素；让人体不再弱不禁风——提高免疫力；让
身型不受脂肪困扰——预防肥胖症；让血压在平稳中运转——远离高血压；让血液糖分轻松溶解——
远离糖尿病；让挫折在乐观中减半——清洁心理垃圾；让身体在营养中浸泡——调节每日膳食；让运
动打造钢筋铁骨——进行体育锻炼。
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书籍目录

第一章 让健康听从自己安排——积累身体资本,拥有一生健康　储存健康，你将不会吃亏　有了健康
的“1”，才能在后面加“0”　身体可以重塑，健康可以左右　好身体是宠出来的　目标要做大，健
康要做细　毁掉健康只需一杯“土”　注重每日养生，别等得病再抓瞎　健康建设不能急于求成第二
章 让年轻不再只是梦想——延缓身体衰老，拥有一生健康　年轻人更要预防早衰症　引起衰老的自由
基　快乐工作，是抗衰老的第一要诀　抗氧化剂——延缓衰老的新发现　类胡萝卜素能延缓衰老　抗
衰老的必需营养补充剂　抗衰老的特需营养补充剂　延缓衰老的饮食起居方案　衰老是可以逆转的吗?
　延缓衰老的中药复方制剂第三章 让睡眠成为最大享受——对抗失眠抑郁，拥有一生健康　揭开失眠
抑郁症的神秘面纱　睡前多吃，容易引发疾病　即使睡不好，也不要增加卧床时间　依据身体状况选
睡姿　睡懒觉并不是好事　催眠药不是对抗失眠的良方　睡眠长度要顺应时间变化　午觉睡不好当心
“伤了心”第四章 让筋骨在养护中刚毅——远离筋骨病痛。
拥有一生健康　培护正气，养骨为大　均衡营养，从里到外滋养骨骼　健康补钙腿脚好　上、下肢的
健康养护　按摩胸骨，调养生息　大道至简，运动好处多　强化骨骼八种方法第五章 让身体不受毒素
困扰——排除体内毒素，拥有一生健康　生活中，毒素无处不在　你的身体需要排毒吗?　不同身体器
官的排毒对策不同　用果蔬汁做每日排毒计划　运动排毒——流汗，流脂，更流毒　吃对蔬菜，选对
水果　48小时生机食疗法　大肠水疗，身体更轻松　清肠排毒的饮食原则第六章 让人体不再弱不禁风
——提高免疫力，拥有一生健康　人体免疫力，疾病的克星　认识人体的免疫系统　身体信号，免疫
力的风向标　查找身体衰弱的原因　增加营养摄入，免疫力也可以吃出来　加强锻炼，让免疫力在运
动中提升　免疫力与压力成反比　第七章 让身型不受脂肪困扰——预防肥胖症。
拥有一生健康　肥胖症的临床表现与并发症　肥胖症的高发人群在哪里　肥胖症患者的居家自查　治
疗肥胖症，先管住自己的嘴巴　运动要科学，才能燃烧脂肪　瑜伽，健康瘦身新主张　改掉不规律的
饮食习惯　睡眠不足，肥胖症的诱因之一　绝食，毁了体型，更毁了健康第八章 让血压在平稳中运转
——远离高血压，拥有一生健康第九章 让血液糖分轻松溶解——远离糖尿病，拥有一生健康第十章 
让身体在营养中浸泡——调节每日膳食，拥有一生健康第十一章 让运动打造钢筋铁骨——进行体育锻
炼，拥有一生健康第十二章 让挫折在乐观中减半——清洁心里垃圾，拥有一生健康
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章节摘录

身体可以重塑，健康可以左右有一个青年向上帝抱怨自己贫穷，一心想得到一大笔钱。
上帝告诉青年：你已经很富有了。
青年人不相信他的话，于是极力否认。
上帝说：那用你的一只眼睛换一箱金银珠宝吧？
青年人不答应。
上帝笑着说：“现在你看到了吧，你已经十分富有了。
请记住：健康是无价之宝，多少金钱都难以买到的。
”上帝不仅是告诉了青年人，同时也告诉了我们：健康是无价的，是任何金钱和财富也买不到的。
健康是如此的重要，所以有人说：“每个健康的人，都是一个大富翁。
他可以没有钱，没有权，没有想有的任何东西，但他拥有健康。
”可惜拥有健康的人往往意识不到这一点，当他已经失去健康时，才开始追悔莫及，感叹健康的宝贵
。
世间的任何财富都是人创造的，充分利用健康的体魄去学习，用智慧去思考，用双手去劳动，你就具
备了创造财富的条件，你就有把自己变成财富的主人的能力，你就可以去争取更多宝贵的财富。
现如今，越来越多的发达国家和地区的豪富们不比阔气比健康。
在美国，多数实业家认为，一个人无论有多高的权势、地位和名气，如果不能保持普通人的心态，没
有正常人的健康，就不会有真正的快乐。
在日本，清心寡欲、俭朴自然之风正吹遍这个昔日以“工作狂”出名的岛国。
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编辑推荐

《我的健康我做主》编辑推荐：健康一生的100个关键建议〈br〉康的黄金建议，身体的健康由每个人
自己做主。
〈br〉——钱没了可以再挣。
爱情没了可以再找，只有健康没了是永远都找不回来的。
〈br〉——从今天开始，改变你的健康习惯，你会发现，其实想要健健康康地活到天年并非是件难事
。
〈br〉——一本适合全家阅读的健康宝典，一本可以改变家人体质的健康指南。
健康由你决定。
选择决定未来。
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