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内容概要

我们常常说，生命本无常，对待自己不要太苛刻，要学会爱自己才行。
然而，更多的人虽然知道要对自己好，却没有弄明白“好”的含义。
他们要过度溺爱自己的身体，舍不得身体受一点点累，要么太过紧张，恨不得把所有好东西都用在身
体上。
可事实上，这两种爱惜自己的态度非但不能让我们获得健康，反而会把身体“惯”出越来越多的毛病
。
  人们对于自己的娇惯大致可以分为下面几种情况：放任自己的懒惰、贪吃或者挑食、放纵地娱乐、
觉得舒服的就是对身体好的，以及过分地珍惜自己的身体。
本书将会从具体的帮你克服这些娇惯自己的习惯入手，让你真正了解自己的内心，从改变心理的认识
开始，来改善自己的健康状况。
    现代人需要爱自己，更重要的是需要学会如何去正确地爱，千万不要让“娇惯”身体的行为害了自
己，就像教育孩子一样，不仅没有达到“爱”的目的，反而把自己惯坏了。
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　  吃饱了，只想睡觉　  反正能憋住，等等再去厕所　  懒得做饭，泡面了事     所有衣服一起洗，省力
　  垃圾明天再倒吧　  贪睡十分钟，拿着油条坐公车　  运动太累，只好三天打鱼两天晒网    牙线太麻
烦，用牙刷就好　  用不着费力保养臀部　  微波炉食品又方便又好吃，何乐不为  太累了，明早再卸妆
　  方便起见，手机放耳边　  孩子的玩具，买回来便一劳永逸    化妆包很干净，不用清理　  打阳伞比
擦防晒霜更方便　  家用电器不用“洗”　  肚子饿了，什么都可以往里塞　娇惯嘴巴　抵制美食的诱
惑真的那么难　　教你一边计算一边吃　　炎炎夏日，冷饮就要一次吃个够　　甜点加蛋糕，才能大
饱口福　　因为口重，必须多放盐　　街边大排档，口腹最爱　　我是肉食动物　　无辣不欢　　饮
料要喝碳酸的才有劲　　水没味，用果汁来代替　相　零食不能离口　　不喜欢的菜绝不上桌　　咖
啡，每天都要几大杯　　饭后一支烟，赛过活神仙　　没有酒，吃饭就不香　　心情不好，只有吃东
西才能发泄　　食物喜欢生着吃　　多放味精菜才够味　　吃自助餐，控制的是傻子　纵情娱乐　你
是在为了什么而娱乐　　放纵的娱乐生活给你带来了什么　　电视剧，不看完誓不罢休　　卡拉OK
要唱就唱个过瘾　　网上冲浪，过瘾　　耳朵离不开MP　　赌博游戏，惊险又刺激　　睡觉前看最
惊险刺激的片子做娱乐　　逛街就要早出晚归　  旅游在外，不用讲究那么多　  排便太无聊，厕所当
书房　  手机游戏，消遣寂寞好帮手　  我是购物狂　  节假日想吃就吃，想玩就玩　  来了运动的兴致
，就要根命过一次瘾  夜夜贪欢　  同时拥有两个性伴侣很时尚　贪图舒服　凡是舒服的习惯就是对自
己好的  　改掉坏习惯有多难　  周末了，想几点起床就几点起　  没有食欲，权当减肥　  不渴，别让
我喝水　  就是喜欢滚烫的粥　  别让我离开空调房一步　  睡不着，去找安眠药　  回笼觉，好舒服　  
蒙着头睡真暖和　  电褥子通宵点　  皮肤干燥，狠抓才解痒　  吃撑了，赶紧松松裤腰带　  耳朵瘁，
狠挖才舒服　  挖鼻孔是件过瘾的事　  狠抓头皮，头发才能洗干净　  躺在床上边吃零食边看电视　　
戴胸罩太难受，脱掉　　即使近视也不戴眼镜　　跷着二郎腿很有个性　　长时间热水淋浴才解乏　
　冬天冷，不想开窗　　解乏的桑拿浴，一定要多蒸　过分爱自己　你在过分地疼爱自己吗　　爱自
己，过犹不及　　怕胖，什么都不敢吃　　减肥太痛苦，我不干　　肥了就减，减了再肥　　为了干
净，所有衣服都送去干洗　　忙碌一天，做一顿丰盛的晚餐慰劳自己  　运动完好饿，赶紧饱餐一顿
　　床，要捡软的睡　　运动前一定要吃得饱饱的　　使用专用洗液，私处才卫生　　卫生护垫很“
卫生”　　太阳很毒，什么时候都不能被晒到  　眼睛怕晒，太阳镜天天戴　　护齿，就要多洗牙　
　离了夜宵心慌慌　　卧室里的鲜花，很有情调　
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章节摘录

　　放任懒惰　　你常被称为“懒人”吗？
　　“懒人”应该是最会娇惯自己的一种人，往往身体被自己给“惯坏”了的也恰恰都是懒人。
不过，现实中很多自以为“懒惰”的人事实上并不很懒，而有些认为自己还算勤快的人，恰恰在别人
眼中却是懒人一个。
到底你是不是懒人，是不是因为懒惰而耽误了很多事情，甚至自己的身体健康。
不妨先做做下面的测试吧！
　　几乎不会自己做早餐，总是吃小摊上的豆浆油条或到办公室喝咖啡。
从不叠被子，每天用床罩往床上一盖就万事大吉。
　　脏衣服脱下来直接扔进洗衣机，不攒满一缸绝对不洗。
　　每个房间都装了分机，永远可以走最短的距离去接电话。
　　能坐着绝不站着，能躺着绝不坐着，甚至周末有一半以上的时间是在床上度过的。
　　厨房里永远干净没油烟，因为冰箱里面都是速食食品，如速冻饺子、方便面、微波食品等。
实在没有吃的，宁可叫外卖也不做饭。
　　水槽里堆着昨天甚至更久之前用过的碗碟。
　　懒得刷杯子，所以经常使用一次性纸杯。
　　两个星期以上才做一次大扫除，家里不常碰触的地方都是灰尘。
　　懒得每天倒垃圾，所以准备了大型的垃圾桶。
　　养花只养仙人球，因为几个月不浇水也不会死掉。
　　一模一样的袜子总是买上一打，这样就可以坏掉一只扔一只。
　　除非特别喜欢，否则从不买像石榴、甘蔗等吃起来太麻烦的水果。
　　工作拖拉，不到最后一刻绝不发力。
　　有电梯，绝对不爬一步楼梯。
　　即使只有十分钟的路程也要开着车去。
　　床铺周围触手可及的地方放满了零食和遥控器。
　　用完东西随手放在一边，从不送回原处。
　　对很多事情都提不起精神做，包括对自己很喜欢的娱乐活动也丧失了兴趣。
　　越来越不爱与人接触，懒得说话，懒得动脑，成了名副其实的“沙发土豆。
”　　仔细检查一下，如果上面的19条，你有一半以上都很符合的话，那就说明你是个不折不扣的懒
人，恐怕周围这样称呼你的人已经有不少了吧？
　　别让懒惰伤了你　　懒惰，通常可以分为两种，一种是思想上的，例如做事拖拉，总想把今天能
完成的事情留到明天去做；另一种则是由思想懒惰导致的必然的行动上的懒惰。
也许你会说，不过是懒得做饭、懒得爬楼梯、懒得倒垃圾，或者最近情绪不高，懒得说话而已，生活
还不是正常进行，没必要跟自己过不去。
　　当然，不愿让自己受累的情绪每个人都会产生，适当的偷懒可以帮助你减轻压力，增加生活的乐
趣。
但是，如果你纯粹是因为懒惰而偷懒，那么，你所失去的不仅是生活的热情，还有最重要的健康。
　　美国科学家富兰克林说过：“懒惰像生锈一样，比操劳更能消耗身体。
”在上面的测试中，如果最后两条也符合你的情况的话，说明你的懒惰已经严重影响了精神状态和健
康状态，你要非常小心了。
　　过于懒惰的人常常会沉湎在不良情绪的负体验之中，这是因为他们甘居平庸，迷恋轻闲，得过且
过，事业上无所作为，自然会引起周围人们的不满以及反感，这就容易引起矛盾，造成心理负担。
　　人的健康有赖于心理上的平衡，更有赖于神经系统保持一定的紧张性。
懒惰成性会让人对外界环境的适应能力降低，甚至未老先衰。
人体的免疫功能动则盛，惰则衰，长期贪图安逸会导致你的肌体免疫功能降低，精力和体力无疑会走
下坡路，抗病能力相应下降，于是很多疾病就会乘虚而入。
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　　我们都知道，大脑是用进废退的。
于是懒得动脑的你由于大脑机能得不到充分发挥，脑啡肽及脑内核糖核酸等生物活性物质水平降低。
长期如此，大脑功能便会呈渐进性退化，思维及智能逐渐迟钝，分析判断能力降低。
你就会变得气量狭小，反应迟钝，懒散健忘。
　　古人云：“流水不腐，户枢不蠹。
”懒惰，不仅和我们这个快餐时代代表的精神格格不入，更会危害健康，只有让自己变得勤快起来才
是现代保健良方。
　　你把自己惯坏了　　过于娇惯自己的身体，懒得进行运动，就会导致运动不足，这是造成各种疾
病发生的重要因素。
任何一个人，如果他生了病，或是受了伤，不得不躺在床上，经过一段时间之后，他就知道他的肌肉
会变得多么衰弱无力了。
停止运用肌肉，会影响到骨骼、心脏及肺脏。
不运动的衰弱肌肉也会对关节及韧带等结构形成额外的压力。
从而引起基础肌肉废用性萎缩和引起相关肌肉变得脆弱，肌力下降。
由于人体的颈部、腹部、腰部、腰背部以及大腿部肌肉在维持姿势上起重要作用，一旦这些支持身体
的肌群肌力降低，为了维持正常的人体姿势而经常过度紧张，就会出现肩酸痛、腰痛、膝关节痛等现
象。
　　过于娇惯自己，缺乏运动，容易引起能量消耗减少，加之如果相对饮食过剩，则可引起肥胖，尤
其是内脏脂肪性肥胖和胰岛素抵抗。
尤其对于一些有遗传背景者来说，缺乏运动更会明显增加糖尿病、高脂血症、脂肪肝、高血压以及动
脉粥样硬化等症产生的危险。
这些疾病现在普遍被称为“富贵病”，其发病率逐年上升，这在很大程度上是由于物质文明的发展造
成的，如与脂肪摄入过多、食物污染、环境污染、空气污染、水质污染等密切相关。
同时另外一个导致“富贵病”高发的重要因素不要忘了，那就是现代人缺乏必要的健身运动。
　　过于娇惯自己，缺乏运动，对于女性来说更是致命的恶习。
很多女性虽然在逛街购物时体现了非凡的精力和斗志，但在健身方面可一点都不积极，体现了前所未
有的娇柔虚弱，登山时让人背下来，太阳下晒一会儿就晕倒，这些情况在我们身边可是时有发生的。
或者很多女性朋友热爱运动，但只局限在热爱观看的程度上，真正自己能坚持运动锻炼的并不多见，
因此说女性懒惰毫不为过。
其实，缺乏运动，也是很多妇科疾病的一个诱发原因，例如慢性盆腔炎等。
缺乏运动锻炼，尤其是缺乏下腹部的运动锻炼，这在城市职业女性中最常见，她们往往本身就缺乏运
动锻炼，再加上常常在办公室一坐就是一天，盆腔的血液回流长期不畅，慢慢就开始出现慢性盆腔充
血，从而导致慢性盆腔炎的出现。
其主要表现包括：腰骶部疼痛或下腹痛、或因长时间站立，过劳，或经前期加重，重者影响工作。
或有白带增多、月经紊乱、经血量多、痛经、性感不快等。
日久或有体质虚弱，精神压力大、常合并神经衰弱。
　　克服坏习惯　　人的一生，谁都离不开运动，从婴儿学步，到各种各样的锻炼方法，无不是为了
生存、为了健康。
只有当人类具备了强健的体魄，有了良好的心理素质，才能够适应社会的需要，因此时常动一动，实
际上对自己有百利而无一害。
况且克服坏习惯很简单，只要勇敢地对电梯说一次“不”，尝试一次爬楼梯的感觉，这就是难能可贵
的突破和改变。
然后你就会发现，其实好像也没那么辛苦，其实爬完楼梯之后好轻松。
　　学会爱自己　　其实只要在日常生活中利用空闲时间做一些简单的运动，就可以明显改善体质，
既无需高额的投资付出，又能达到健康的目的，何乐而不为呢？
那么从现在开始根据自己的爱好兴趣和体质，循序渐进地选择一些运动来尝试一下吧。
　　爬楼梯　　爬楼梯其实简便又适宜，每天上下楼的时候不妨爬爬楼梯，虽然花费的时间稍微多一
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点点，却可以收获事半功倍的健身作用，连续爬楼梯需要练习者有很强的耐力和力量。
最初爬楼梯时不要急于求成，每周爬2～3次　　即可，接下来每次争取多爬20级台阶，直到可以连续
爬200级台阶为止。
　　跳绳　　第1周：每次在练习的开始先不用跳绳，在原地双腿齐跳1～2分钟，双手做摇绳状，双腿
齐跳1分钟。
稍加休息后拿起绳，跳2分钟，速度不用太快，保持每分钟跳80次就可以。
　　第2～4周：以每分钟跳80次的速度连续跳1分钟，中间穿插5～10秒的快跳练习。
稍加休息后，重复进行一次。
每次完成10组练习。
　　第5～8周：连续跳绳3～5分钟，每次争取多坚持一会儿，直到你可以　　连续跳10分钟。
速度可根据自己的状况适当控制。
　　走跑结合　　第1周：每次快走5分钟，慢跑2分钟。
　　第2周：每次快走3～4分钟，慢跑3～4分钟，以微出汗为宜。
　　第3周：每次快走1分钟，中等速度跑5分钟。
　　第4周：每次慢跑2～3公里。
　　第5周：每次慢跑3～4公里。
　　第6周：每次慢跑5公里　　健康秘籍　　对于初尝试运动者以及所有热爱运动者来说，需要强调
说明的是，进行锻炼的时间不宜太短，更不宜太长。
时间太短，热量消耗不够，当然动总比不动好，哪怕只是动动胳膊、松松筋骨也是有益的。
而如果头天锻炼时间太长，则会影响第二天的工作或学习。
总之，锻炼应该定期、定时为好，而目不能过度，要持之以恒，细水长流。
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编辑推荐

　　《别把身体惯坏了》介绍了：也许你不信，80％的病都是你自己惯出来的　　学会放手，你的身
体和健康，才会如野地里的荆棘、坚韧强健。
现代人需要爱自己，更重要的是需要学会如何去正确地爱，千万不要让“娇惯”身体的行为害了自己
，否则就会像教的孩子一样，不仅没有达到“爱”的目的，反而起了有害的作用。
　　爱自己，是一件理所当然的事情，然而太过娇纵的爱，太过任性的爱，就会在不知不觉中变为“
糖衣炮弹”，摧毁你的健康。
小心哦！
别把身体惯坏了。
爱自己，改善不良坏习惯，切忌娇惯，给自己健康的爱，安全的爱，这才是真正爱自己。
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