
第一图书网, tushu007.com
<<健康的身体这样来>>

图书基本信息

书名：<<健康的身体这样来>>

13位ISBN编号：9787801416872

10位ISBN编号：7801416872

出版时间：2010-6

出版时间：台海出版社

作者：王新荣

页数：259

字数：185000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康的身体这样来>>

前言

　　生命是一种博大而又壮阔的美，拥有这样一种美是幸运的。
健康是生命中最为重要的东西，拥有了健康才会拥有幸福，才能拥有生命中值得珍惜的一切。
　　每个人都渴望自己的人生过得有意义，并在这有限的人生旅途中让生命充满无限的幸福和欢乐。
幸福有很多种，生活、事业、人生等，但是无论怎样，这一切都依赖于一具健康的躯体。
就像常年卧床的病人，他或许拥有心灵上的满足和欢欣，然而对于他的家人来说，这是一种痛苦的体
验，或者说是一种不完满的幸福。
所以，能够安然活着，不让家人朋友担心，这本来就是一种莫大的幸福。
假如因为身体的不适而使这种幸福遭到剥夺，岂不是人生之大悲？
　　当然，存活在这个世界上，生老病死本就是一种人们无法抗拒的命运，但是，为什么我们不在完
全拥有条件的基础上，让自己的身体更健康，让人生的旅途更长远呢？
　　俗语说得好：“有啥别有病，没啥别没钱。
”虽然有点过于通俗直白，却实在是至理名言。
但平日里的我们总是花过多的时间忙于生活，忙于事业。
忙于追求，常常会为了幸福去努力和奔波而忽略了最为重要的健康。
　　上天给了我们最初的健康，就像是在银行里存了一笔钱，但这并不能完全保证我们未来的幸福生
活，只有想办法让这笔存款保值、升值，未来的幸福也才会有所保障。
在忙忙碌碌的生活中，你可能腰里渐渐长出了赘肉，肚子也渐渐鼓起来了，心脏、血压也时不时来个
小风波；你也可能为了应酬已经烟不离手酒不离口，也可能由于时间太少，将运动健身高高挂起；你
也许会为自己的怠于运动找来这样那样的借口：工作忙，琐事多，没有合适的环境，压力太大等等。
但是，我们要明白一件事，在这个世界上，只有一个人能完全的帮助你保证身体健康，免遭疾病之苦
，而这个人，就是你自己。
　　著名哲学家叔本华说：“我们的幸福十分之九是建立在健康基础上的，健康就是一切”。
　　当然，健康不仅仅是指躯体上的，还包括心理上的。
拥有健康的身体是一种值得骄傲的资本，只有保持一种健康平和的心态和拥有健康的体魄，人生才会
变得更加的缤纷多姿。
有句话是这样说的：“聪明人投资健康，明白人爱护健康，普通人漠视健康，糊涂人透支健康”。
　　一个人的魅力通过他的知识、仪表、言谈和外貌、身材、地位等体现，但只有拥有健康的体魄，
这些东西才能一一得以实现。
健康是支撑着我们幸福生活的坚实支柱，。
没有了健康，那渊博的知识便会无释放之地，高雅的仪表将会变得猥琐不堪。
那些所谓的荣誉、金钱、地位将会变得渺小无比，那些辛勤耕耘所得来的一切也都将付之流水。
　　健康，对于一个男人来说，是挑起家庭重责的脊梁；对于一个女人来说，是呵护家庭温暖的臂膀
；对于父母来说，是让子女少一份牵挂，安心工作的美好愿望：对于子女来说，则是让父母颐养天年
、安然生活的强大动力。
　　所以，为了拥有健康的身体，我们要从日常做起，从点滴做起。
也许，忙碌紧张的工作已经让我们疲于应付，但只要在生活中善于调节，注重养生，学会缓解自身的
疲惫和压力，一样也可拥有健康的身体。
　　要知道，只有健康，才能拥有幸福，才能快乐的工作，才能带给他人更多的快乐。
请记住，有那么一种幸福，就是拥有健康。
　　基于现在人们生活节奏加快，很多人的健康严重受损，却苦于无法可解。
我们经多方搜寻，将生活中方方面面的知识综合起来，分别从衣食住行、运动健身、心理调节等各方
面出发，详细介绍了如何在生活中用很少的时间预防疾病、拥有健康。
本书内容简洁明了，语言通俗顺畅，资料来源真实可靠，是一本值得人们阅读和收藏的好书。
　　⋯⋯
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内容概要

如今经济高速发展，物质越来越丰富，但生活的压力也与日俱增，人们浮躁、急躁，心理并不轻松，
整个社会处于“阴虚阳亢”的状态。
身体的免疫力下降，心脏病、高血压、冠心病这些慢性疾病，以前都是老年人头疼的问题，现在也提
前了，中年人高血糖、冠心病患者人数逐年上升。
很多精英的辞世，并非对健康无知，而是对身体的承受极限过于自信。
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章节摘录

　　丢弃完美主义，给健康加分　　章南是一家广告公司的老总，公司的业务做到了全国各地，他也
是经常飞来飞去，应酬频繁。
出于工作原因，章南经常沉溺于灯红酒绿之中，酒喝不够，烟吸不完。
三日一小酌，五天一大宴，溢满脂肪的肚子鼓得胖胖的。
为了把用户陪好，他已把身体置之度外，连健康都不要了。
　　最近，章南心情一直郁闷，公司里的业务开展不顺，让他疲于应付，很想让自己好好休息几天，
可一看周围的人们谈笑风生，大展宏图，他顿感压力备增，又不得不打起精神去工作。
由于过度的压力和失眠，章南的健康也被医生亮起了红灯，他甚至对自己的未来感到了绝望。
　　虽然男人看上去在社会上拥有着较高的地位。
但是，出于社会的要求以及男人本身的心理特征，男人活得很累，他们为这所谓的男人特权地位付出
的心理和生理代价极高。
美国心理学家高德博格教授把男人的问题统称为“超人综合征”。
高德博格教授甚至认为，男人之所以比女人平均少活数年，主要原因就是“超人综合征”。
　　男人负担最重，压力最大。
上下左右、交际应酬、职位职称、事业荣誉、官场仕途、妻子儿女，一样都不能少。
这个时候，对男人来讲，最烦心的是名利，最费心的就是工作，最省心的就是健康。
因此，他们忽视健康，等到功成名就，却发现健康没有了。
他们忘记了，健康是件艺术品，损坏容易修复难，生命是条单行线，一江春水向东流。
这时候为时已晚，世上的药有千万种。
唯独没有后悔药。
　　随着社会文明的发展和男女平等观念的加强，我们在更多看到和意识到男女平等的迫切性的同时
。
忽略了做男人之难。
　　什么是“超人综合征”呢？
社会对男人的要求太多了。
男人出于社会的要求和自己自尊心的需要。
对自己的要求也太苛刻。
而且，绝大多数要求不仅不合乎情理，而且往往是自相矛盾的，是互相冲突的。
比如，我们不允许男人表现出软弱的一面。
男人不仅不可以哭、不可以怕、不可以喊痛，还不可以随便表达自己的情感和情绪。
而事实上，男人有他软弱的一面，有伤痛、恐惧、担心、不知所措的时候。
但他要强迫自己，不去表露。
伤心也不能哭，恐惧也不能怵，担心也装得若无其事，不知所措也装得胸有成竹，病了也不去医院。
有问题也要说‘‘没事儿”。
他不仅要坚强，而且要显得什么都懂，什么都能。
有问题也不问，不懂也得装懂，打肿脸也得充胖子，没能耐也得逞能。
因为面子、自尊心是男人最脆弱的地方。
这一切带来的是很大的、往往超出自己负荷能力的压力。
男人总是在压制自己，不允许自己出现某些情绪，就是出现了也不允许自己表达，或者拒绝承认自己
有过这些情绪。
结果是，很多男人对自己的了解非常肤浅。
　　男人的宣泄渠道也比较少，而且，由于在问题早期是以视而不见和压制为主，所以，一旦压制不
住时，问题已经远远超过了自己的承受能力。
随着社会文明的提高和法律的健全，类似打老婆、打孩子之类的暴力发泄已经不再是社会所接受的了
，而酗酒等发泄方式更是一种自我伤害，给男人剩下的“传统”发泄方式的确不多了。
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很多男人，缺乏正当发泄与宣泄的渠道和能力。
　　男人不是不能哭，也不是不能承认自己的软弱面，男人只是需要找到一个“安全”的环境，才能
允许自己不永远扮演强者。
在这个安全的环境里，他可以多愁善感、可以犹豫、可以茫然、可以软弱，甚至可以哭，而不用担心
遭到非议、遭到嘲笑，不用担心形象。
提供这个环境的可能是配偶、可能是知心朋友、可能是家庭，也可能是一个其他的小团体。
拥有这样一个环境可以帮助男人缓解压力，对男人的心理健康和身体健康非常重要。
男人要想长寿。
要想心理健康，就必须拥有这样一个安全环境。
　　事实上，每一个已婚的男人都有这样一个环境，那就是自己的家。
但因为种种原因，很多人没有把家建设成一个自己安全的避风港。
与妻子平等沟通，与孩子成为朋友，不仅仅能够使家庭更加和谐，更能够使男人心理健康、压力减轻
、延年益寿。
也许在外面还有带着超人面具的必要，但是，在家里，还是把面具摘掉吧！
　　调节生物钟，获得健康好身体　　生物钟是生物体内的一种无形的“时钟”，实际上是生物体生
命活动的内在节律性，由生物体内的时间结构序所决定。
　　万物之灵的人类，同样受着生命节律的支配。
什么是人体生物钟？
有人把人体内的生物节律形象地比喻为“隐性时钟”。
科学家研究证实。
每个人从他诞生之日直至生命终结，体内都存在着多种自然节律，如体力、智力、情绪、血压、经期
等，人们将这些自然节律称作生物节律或生命节奏等。
人体内存在一种决定人们睡眠和觉醒的生物钟，生物钟根据大脑的指令。
调节全身各种器官以24小时为周期发挥作用。
　　按大自然的进化，人的生命之树是120岁之后就自然凋亡的。
也就是生物钟按正常节律运行。
但有的人生物钟运转的飞快，40岁就走完了90岁的人生路了，美好的人生两个春天只剩下辛勤劳苦的
前半个残春了，可怜又可叹。
为什么他们的生物钟走得这么快呢？
　　一些年轻人有自己的时髦观念：40岁以前用命换钱，40岁以后用钱买命。
他们忘记了一条朴素的真理：生命是一条单行线，没有回头路。
　　健康、事业、金钱三者之间是有矛盾的，但并非对抗矛盾而是协同运作。
健康是最重要的，是重中之重，应当备加珍惜，失去了这个1，其余都是0。
事业很重要，应当尽力而为，但只是拼脑拼劲不能拼命。
金钱亦重要。
应当努力争取，但也只应出力出汗不能出血。
国外许多白领是透支金钱，储蓄健康，因为“天生我才必有用，千金散尽还复来”，相反，我国许多
年轻人求富心切，透支健康，浓缩生命，储蓄金钱，留作后事，这种做法不论表面多么时尚风光，其
实是等而下之的下策。
　　他们还犯有一个低级错误，就是跟着感觉走，漠视健康，失去后才万般悔恨。
高血压不痛不痒，不难受，成了“悄悄的凶手”；糖尿病症状不多。
不重视，成了“甜蜜的凶手”；高血脂毫无症状，成了“无声的凶手”；吸烟使人欣快，成了“微笑
的凶手”，每个凶手都能加快生物钟运转，都能使冠状动脉粥样硬化发病率增高l倍，4个凶手一协同
，其合力是以几何级数倍增，即1个凶手使发病率变为两倍，2个凶手为4倍，3个凶手为8倍，4个凶手
为16倍。
人的生命很脆弱，谁也经不起群凶的合力摧残。
　　对健康，有的人一叶知秋，未雨绸缪，关爱自己；有的人麻木不仁，任生命自生自灭；有的人烟
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酒无度，饮鸩止渴，残害自己。
生命自有生命的规律，健康面前人人平等。
种瓜得瓜，种豆得豆。
对透支健康、浓缩生命、作践自己的人，到时候，只能是“无可奈何花落去”，“一缕青烟飞天外”
。
你不爱生命，生命不爱你，再简单不过了。
　　要让生物钟慢慢走，关键是什么呢？
当然是维多利亚四大基石：合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡，也就是“四君子”。
因此，要把握好自己的生物钟就要多近“四君子”，远离“四凶手”，多交健康朋友，远离健康凶手
。
另外每个人都有自己特定的生活节律，不要随意变动。
研究证明：扰乱生物钟节律可使寿命缩短10％以上。
　　要让生物钟慢慢走的各项保护因素中，什么是最关键的呢？
研究表明心理因素居第一位，就是天天都有好心情是生物钟的最佳朋友。
　　调整生物钟，也必须分季节。
在冬季，人们的食欲多有增加，但这并不意味着在冬季人体需要更多的热量，这是由于人体的“激素
钟”在寒冷的气候下，运转有所改变造成的。
冬天营养应以增加热能为主，可适当多摄入富含碳水化合物和脂肪的食物。
而对于体质偏弱而无严重疾病的人来说，可以根据自己身体的实际情况，适当选用一些药食两用的食
品，如红枣、芡实、薏苡仁、花生仁、核桃仁、黑芝麻、莲子、山药、扁豆、桂圆、山楂、饴糖等，
再配合营养丰富的食品，就可达到御寒进补的目的。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　把现代人的健康问题一网打尽，用浅显易懂又科学权威的方式，在轻松阅读中获得实用又有效的
方法！
打开此书会给你想不到的惊喜！
会给你一个健康的改善计划方案，幸福快乐的生活！
　　老百姓必须拥有一种渠道来获得健康的素养，以及用这些知识改善自己的健康。
　　当您一直处于亚健康、总是感觉疲劳时；当您有很多私密小问题难以启齿，不愿去医院看时，您
捧起此书就找到了您的健康金钥匙。
　　科学实用的养生常识，百无禁忌的饮食门道，易学活用的保健诀窍，笑口常开的快乐秘诀。
　　它不仅仅是一本囊括方方面面健康养生常识的百科全书，更是送给13亿中国人的健康贴心话。
　　当您一直处于亚健康、总是感觉疲劳时，当您有很多私密小问题难以启齿，不愿去医院看时；您
捧起此书就找到了您的健康金钥匙。
　　《健康的身体这样来》是一本从衣食住行、运动健康、心理调节各方面出发，介绍了如何在生活
中预防疾病、拥有健康。
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