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前言

　　21世纪是人人享有健康的世纪。
人人享有健康，是社会真正进步的标志。
　　健康是人生的基础，健康是幸福的重要的组成部分。
人们从事劳动、建设和各种工作，为了什么？
为了更加幸福的生活。
但是，如果没有健康，即使幸福就在身边也无从享受；反过来讲，人们要得到幸福的生活，必须从事
劳动、建设和各种工作。
若没有健康，又如何工作？
“健康关系千家万户的幸福”，这是千真万确的真理！
可以说。
健康是人的幸福的核心。
　　健康，不仅是身体没有病痛，而且同时还包括心理健康和社会环境和谐适应的完美状态。
　　长生不老，不能实现。
活过150甚至180岁，目前还是一个美丽的科学假说。
虽然天命不可逆，天年不可越，但是，健康长寿，安享“天年”，“度百岁乃去”，人类是可以实现
的。
　　中医养生与健康已有数千年的悠久历史，几乎和华夏民族的发展同步。
早在《黄帝内经》指出：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，夫病已成而后药之。
战已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎”。
“余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰。
今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶？
人将失之耶？
歧伯答日：上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不忘作劳，故能形与
神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以人房，以欲渴其精，以耗散其真，不知持满，不时御神
，务快其心，逆于生乐，起居无常，故半百而不衰也”。
明确提出了治未病的观点。
要长寿、要健康必须起居有常，饮食有节，劳逸有度，饮食合理，营养平衡，要有科学的生活方式等
观点，至今仍有指导意义。
怎样科学养生，提高健康水平，优化生命质量，成为我们今天大家关注、讨论、研究的重点。
　　地球上发生大范围波及全人类的战祸已经过去一个甲子了。
这一个甲子，科学迅猛发展，人类的物质生活和精神生活得到极大的改善。
食有鱼，出有车。
居有空调。
万里之遥，旦夕而至；天下信息，瞬间可听可视，宛若身临。
人类有什么不能的？
人类简直可以藐视“造物”。
但是，疾病，却依然一直在一旁冷笑着注视着人类，人类不但无法将其驱逐，却发现随着文明的发展
，疾病越来越多样化，越来越普遍了。
中国大陆，改革开放三十年，社会巨变，经济腾飞，科技进步，国家富强，政通人和，人类的奇迹发
生了。
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内容概要

本书是国家中医药管理局“中国·南京首届生活方式与健康国际论坛”大会主编健康科普读物。
书中主要从各方面如饮食、减肥、性生活、睡眠、吸烟、饮酒、运动等，介绍各种不良生活方式以及
对健康的影响，在生活中有哪些误区，如何矫正这些不良生活方式，使身体更健康。
本书内容丰富，通俗易懂，图文并茂，形式新颖，适合各类人群阅读。
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章节摘录

　　医学心理研究表明，社会性支持可以起到抵消紧张性生活事件的作用，并在对照研究中发现，有
良好的社会性支持的人不论其生活事件紧张如何，心身健康状况优于不具备良好的社会性支持的人。
　　社会性支持的来源是多方面的。
就个人来说，建立良好的人际关系可以帮助形成一个强大的社会性支持；而就一个社会环境或组织团
体来说，则应注重关心组成这一社会及组织团体的每一个人；另外，作为组成社会的每一个家庭，更
是一个不可忽视的重要的社会支持力量。
因此，应注意良好人格的培养，保持心胸的豁达开朗，乐意同他人友好相处，相互关心，友好交往，
克服极度的以自我为中心、办事凭一时冲动、贪求欲望不满足等有损于良好人际关系的习惯和行为。
只有这样，才有可能在遭受某种精神压力时有人谈心和倾诉，排解或宣泄心中的不快，并从他人的理
解和安慰中获得支持，摆脱因紧张刺激而引起的情绪异常，避免心身疾病的发生。
单位的领导管理工作是关系到能否获得社会性支持的又一重要方面。
是否真正做到知人善任，扬长避短，充分提供条件让其发挥个人优势；是否真正从其切身利益着想，
帮助其排忧解难，尽可能合理地改善他们的工作和生活条件；是否在鼓励和帮助他们去取得工作或学
术上的成就，甚至是否照顾到其敏感的自尊心等，都将直接影响个人社会性支持力量的获得。
　　快乐的秘方　　人生的航船总会遇到风浪，海上有风浪，水下有暗礁。
现实生活中，人总会碰到如意外事件、生死离别等个人能力无法左右的自然因素，也避免不了在社会
生活中遭受到政治、经济、道德、风俗习惯等社会规范的限制，再加上人人都具有种
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