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前言

生活中有许多事情看起来很普通、很平凡，但往往会因为个人的认识、既往的经历和思维方式的不同
而给其身心健康造成不良的影响，使得许多人虽然没有明确的疾病，但却出现精神活力和适应能力下
降等现象。
这就是我们平时所说的“亚健康”状态，如果“亚健康”状态不能得到及时的纠正，非常容易引起身
心疾病。
包括：心理障碍、胃肠道疾病、高血压、冠心病、癌症、性功能下降、倦怠、注意力不集中、心情烦
躁、失眠、消化功能不好、食欲不振、腹胀、心慌、胸闷、便秘、腹泻，甚至有欲死的感觉。
处于亚健康状态的人，除了疲劳和不适，不会有生命危险。
但如果碰到高度刺激，如熬夜、发脾气等应激状态，则很容易出现猝死，就是 “过劳死”。
心理学家早已研究发现，长期超负荷、难以预测和控制的工作会对人的健康构成危害。
现代生活中高血压、心脏病、睡眠障碍等身心疾病患病率居高不下，很大程度上与都市生活的竟争和
压力有关。
在现代社会里，压力普遍存在于人们的生活之中，它是人们进取的动力，但也可能带给人们各种身心
疾病，从而破坏了生活的质量。
因此，要想拥有良好的身体素质，首要的任务就是改变生活时间被大量的工作、应酬及出差所瓜分的
情形。
人们要自由支配时间，否则就不能保证睡眠、进食和运动，而这些正是摄取营养的根本。
只有善于保养自己的人，心才会变得更加宽容。
把握好平衡才是经营健康之道。
希望大家通过本书找到健康与活力的经营之道，也祝愿大家早日走出“亚健康”的困扰，踏上健康之
路！
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内容概要
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