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第一章　　　　健康人生

只要你是一个神志清醒的

人，就一定懂得，健康对人的一生

是多么重要。

一个圆满的人生；应该包括

个人成就、财富与良好的人际关

系。

人生的幸福美满其实是一种

感觉。一种心情。



第 2 页

人生就像菜单中的套餐，生

老病死这四道菜没有一种可以从

人生套餐中剔除。

断定一个人是否幸福，要看

他如何面对生老病死。

只要你是一个神志清醒的人，就一定懂得，健康对人的一生是

多么重要。然而，对于健康的标准，我们每个人都会表现出不同的

观点和态度。许多人在享有健康的时候，他们是不会真正领悟到

健康的宝贵的；只有在身患疾病或者失去健康的时候，他们才最真

切地体会出健康的价值。

断定一个人是否幸福时，要看他如何面对生老病死。这也意

味着不一定每个人终其一生都是幸福的。

生病、衰老本身并不一定就是不幸的事。为了探寻生病、衰老

之中是否仍有生存之道，佛陀出了家。对一般人来说，实质的幸福

是什么呢？距今约 年前，古希腊流行过一道《数数歌》：

第一好是健康。

第二好是才干。

第三好是正当的财富。

身体的健康第一，其次是充分的准备，再来是正当的财富。这

健康是福
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首希腊《数数歌》表达的涵义正是人生的健康指标。

健康是无价的，病愈者高声呐喊的，必定是“健康才是最大的

幸福”，但一般人平时觉得健康就是幸福。一直过着不知病痛的健

康生活，会让人忘却健康的可贵及感谢的心，反而把重点摆在财富

上面，这是人间实态。

只有到患病时，才感觉到健康的可贵，才了解健康的无价；而

不知病痛的人，则不知健康无价。青年人忙着学习、中年人在工作

方面埋头苦干，往往忘了健康的可贵，还有很多人甚至连自己逐渐

老化都浑然不觉。

有人曾形象地比喻说，健康是顶天立地的“ ，而事业、爱情、

友谊、金钱、房子等都是“ ，它们共同组成了你宏大的成功

，但当你失去健康，你顶天立地的“ ”倒下了，你身后

所有的 ”也将失去意义。

因此，你要想拥有巨大的“ ，你就应该记住珍爱并

保住你赖以生存的“ 。因为一切的成就，一切的财富，都始于身

心健康。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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光有发达的四肢、健壮的肌

体还不够，还需有健康的心理，幸

福美满才能长驻。

健康的标准

何为健康

对于健康的概念，随着社会的进步与生活水平的提高，人们的

理解也不断发展。在现代社会，尤其是在一些发达的国家和地区，

人们对健康的认识已从传统的生物医学模式转向生物一心理一社

会医学的模式，健康应该包括肉体、精神和社会三方面的内容。

世界卫生组织对“健康”的定义是“：一种完整的肉体、心理和

社会良好状态，而不仅仅是没有疾病或伤残。”然而，专家们认为，

健康是多方面的，包括解剖学上、生理学上、精神病学上等方面，健

康观念在很大程度上受文化的制约。各种伤残的相对重要性将不

同程度地取决于文化环境以及伤残的个人在那种文化中所扮演的

角色。

作为生存于现代社会的每一个人来讲，应该改变以往对健康

的狭隘理解，从生理、心理、社会、文化等多个角度来看待健康问

题，并以此作为自己生活的标准，使自己成为一个身心健康之人，

以充分享受一个美满幸福的人生。在西方，心理学的发展十分迅

速，许多颇有影响的心理学家对心理健康也提出了自己的标准。
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如美国著名的人格心理学家奥尔波特认为，心理健康应包括以下

个标准： 人生观的能客观地看待自己力争自我的成长

有与他人建立亲睦关统一； 人生成需要的能力、知系的能力；

具识的技能的获得； 有同情心，对生命充满爱。

著名的人体主义心理学代表马 ）也提出了心斯洛（

充分的安全感；条标准：理健康的 充分了解自己，并对自

生活的目己的能力做适当的估价； 与现实环标能切合实际

具有能境能保持接触； 保持人格的完整与和谐； 从经验中学

习 适度的情绪表达及控制；的能力； 能保持良好的人际关系；

在不违背团体要求的前提下，能适当地满足个人的基本需求；

在不违背社会规范的前提下，能适当地满足个人的基本需求。

由此可见，一个人光有发达的四肢、健壮的肌体，这并不是一

个完全健康的人。在一个发育良好的体内，必须同时具有一种正

常而良好的心理，这才是我们获得幸福、取得成功的前提。我们每

个人都可能遭受情场失意、官场失位、商场失利等方面的打击；我

们每个人都会经受幸福时的欢畅、顺利时的激动、委屈时的苦闷、

挫折时的悲观、选择时的彷徨，这就是人生。人生就是一碗酸、甜、

苦、辣的汤，你都可能品尝。

人生的幸福美满其实是人的一种感觉，一种心情。外部世界是

一回事，我们的内心又是一种境界，一个人是欢欣鼓舞、兴高采烈，

还是孤独苦闷，垂头丧气，这主要由我们的心理、个体的态度来支

配。事物本身只是影响我们的态度，并不能直接影响我们的心情。

一个人心理健康，幸福美满才能长驻。一个人心理不健康，纵

有山珍海味、金钱权势，内心仍可能痛苦凄凉；心理健康，可使你积

极地面对一切，化忧解难，驱除消极情绪，获得一个美满与幸福的

人生。
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测试你的身心健康

你是一个精神健康之人吗？下面的这份自我测试是由美国一

位专门从事心理咨询的专家提出的，请你回答其中的 个问题，并

以此衡量一下自己选择幸福和实现抱负的能力。回答时请你尽可

能保持客观性，以更加准确地评价和估量自己以及你现在的生活。

你认为你的头脑属于自己吗？

你是否能控制自己的情感？

你生活的动力是否来自内心世界，而不是外界环境？

你是否不需要别人的赞许？

你是否为自己制定行动的准则？

你是否不渴求正义和公正？

你是否不加抱怨地接受自己？

你是否不崇拜偶像？

你是否是一个实干家，而非批评家？

你是否喜欢探索神奇的未知世界？

你是否不以贬义的词语描述自己？

你是否始终如一地爱自己？

你是否能够自我发展？

你是否摆脱了所有的依赖性？

你是否在生活中不再埋怨和挑剔？

你是否不再感到内疚与悔恨？

以上问题如果你的回答全部是肯定的，那说明你能够做出积

极的选择，恭喜你，你是个身心健康的人。否则，你就得好好思量

思量，毕竟，你的幸福寄寓于你的健康呀！
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财富本身并不能购买到健

康，但你可能遵守简单的卫生规

则和养成良好的习惯，从而获得

幸福。

健康法则

可贵的好习惯

有人说，好习惯是健康的银行。好习惯主要表现在：生活中应

戒烟、节酒、限盐、限糖、限动物脂肪。多食粗粮、杂粮、蔬菜、水果。

注意食物中有足够的蛋白质、齐全的维生素和摄入微量元素，保证

饮用充足的水，不暴饮暴食、不偏食，多吃绿色食物而少食有色素

和有防腐剂、添加的食物，那种以工作忙为理由，长年累月与方便

面为伍的生活很有损健康。

健康法则

好习惯能积累生命，坏习惯会缩短寿缘。根据研究，形成疾病

的原因 是不良习惯造成的，所以不可小看习惯。

当然，愉快的情绪也是健康的保障。能够保持自己心理平衡、

精神愉悦也可看做是健康的法宝之一，下面是一组长久以来历经

众人验证且行之有效的健康法则，如果你试着按它说的去做，那我

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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相信你肯定会是一个健康的人。

肯定自己是健康的人，告诉自己“：我觉得今天很好。 上帝

创造了我的身体、心情和灵魂，所以，今天我感觉，如同上帝要我感

觉的一样，充满活力及健康。”

经常在心中保持你是一个健康者的形象。

每天都为你心情愉快、活力充沛而充满感激。

努力消除任何不健康的思想。所有的消极思想和仇恨、后

悔、卑鄙、狡辩、失望等都应该根除。然后代之以健康、仁慈、积极

的思想。

不要做任何会使心志衰弱和退化的事。

维持体重。问问医生你正常的体重应该是多少，尽量维持

正常体重。解决体重问题，特别需要精神力量的控制。吃饭饮食

时，要特别注意控制口腹之欲。口腹之欲与人的性格有关，而性格

完全是受精神影响的。

每天运动，有益于身体健康。

定期找医生检查。身体有任何不适，及时发现，立刻治疗，

就会很快恢复健康。

依我所见，最重要的保健之道是敞开心胸，让生命的力量

源源进入。

柏拉图有句名言“：你不可以尝试只救身体而不救灵魂。”一定

要记住这句话。一个健康的人必须是身体与灵魂都健全完整的。

要想保健长寿，良好的精神相当重要。当一个人内心充满积极思

想时，导致生病的消极思想便没有了生存的空间，你便能拥有健

康。
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世界上最富有的人住在快乐

谷。他拥有健康的身体、内心的

平静，这些都是无形的财富，永远

也不会失去。

洛克菲勒的财富

洛克菲勒退休后的目标

百万富翁洛克菲勒退休后，他确定的主要目标就是保持健康

的身体和心理，争取长寿，赢得同胞的尊敬。金钱能帮助他达到这

些目标吗？下面是洛克菲勒如何达到这个目标的纲领：

每星期日去参加礼拜，记下所学到的原则，供每天应用。

小时，每天午睡片刻。适当休息，避免有害的每天睡 疲

劳。

每天洗一次盆浴或淋浴，保持干净和整洁。

移居佛罗里达州，那里的气候有益于健康和长寿。

过有规律的生活 打。每天到户外从事自己喜爱的运动

高尔夫球，吸收新鲜空气和阳光，定期进行室内的运动，读书和其

他有益的活动。

饮食有节制，细嚼慢咽。不吃太热或太冷的食物，以免烫坏

或冻坏胃壁。

汲取心理和精神的维生素。在每次进餐时 都说文雅的语
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言，还同家人、秘书、客人一起读励志的书。

雇用毕格医生为私人医生。（他使得洛克菲勒身体健康、精

神愉快、 岁高龄）。性格活跃，愉快地活到

把自己的一部分财产分给需要的人。

或许，作为百万富翁的洛克菲勒当初努力保持健康长寿的最

初目的只是让自己更长时间来享受属于自己的财富，但我们通过

他的健康纲领依然可以发现：他可以用钱买来干净的空气，精致的

美食，私家医生，但金钱还是给他买不到良好的卫生习惯、健康的

脾胃、心灵的愉悦、香甜的睡眠⋯⋯

当然，人活于世，不赚钱不行，没钱怎么生活？但也不能做个

拼命三郎，钱不是一下子就能赚到的，只有保住了健康之本，才有

可能去挣钱。所以，对赚钱的事，勤奋努力是对的，但也要考虑到

健康问题，不要太勉强自己，否则弄坏了身子，明明面前有一堆金

子，你也无力去拿，这才是人生的一大憾事！

怎样保住健康

一个人怎样才能保住自己的健康呢？你至少应该注意以下几

顺其自然地赚钱。不要时时惦着“赚钱”这件事，这样会给你

造成一种压力，压迫你去超负荷地工作，这对你的心理和精神都有

负面影响，所以最好的办法是顺其自然，钱不是想赚就能赚到的，

有时你不想赚也许会悄悄来到你家门，好好把握机会吧。

要节制欲望。在社会上做事，免不了应酬，而应酬也要有所节

制，不能想做什么就做什么。酒色财赌，更不能陷入其中，否则害

人害己，伤及身体。

点。
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要时常活动筋骨。你可依据个人的体能、时间、场所，做各种

不同的运动，不要说你太忙，忙不是一种理由！难道还有什么事比

保全身体更重要的吗？

身体检查也很重要。要经常做些检查，以便提早发现问题，避

免酿成大祸。

如何保持健康，其要领和法则很多，但有一点可以肯定，只要

你有心，就可以得到！至于钱，慢慢赚吧，有了健康，还怕赚不到钱

吗？赚不到大钱，赚点小钱不也可以吗？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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在纷繁复杂的现代社会，不

知道如何扰拒忧虑的人就会减少

寿命。

忧虑容易导致三种疾病：溃

疡、高血压、心脏病。

再没有什么比忧虑使一个女

人老得更快。

忧虑是健康的大敌

心情与健康的关系

事实上，人体不健康并非完全由食物引起，科罗拉多医科大学

的富兰克林 耶伯博士认为，在一般医院的疾病案件中，有三分之

一的性质及发作症状方面很明显是因器官上的障碍，三分之一为

感情上和器官上的病症所造成的结果，剩下的三分之一很明显地

属于感情因素。

《精神和肉体》一书的作者富兰达斯 丹巴斯博士说“：问题不

在于病症是由于肉体的或感情的，而是在于以上二者分别所占的

比率。”

只要是曾生过病，而且能深入思考的人，不论谁都会率直地承

认怨恨、憎恶、恶意、嫉妒及复仇这些心理状态就是引起不健康的

原因，肉体上的化学反应即是由于感情的激发而产生，结果也会引
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起不健康。如果以激烈的沸腾状态长期持续这种感觉，则肉体的

所有部分均将开始衰弱。

因此，如果你的健康情况不甚良好，我建议你慎重地自我分

析。你必须率直地反省是否有恶意、怨恨及愤怒等心情，如果有，

一定要把这些情绪消除，并迅速加以根除。因为一旦有了那样的

情绪，即使不致危险他人，但它却会日夜腐蚀你本身的生命。

须知许多人并非由于食物的因素而导致不健康，而是由于某

种腐蚀肉体的因素所致。此种由感情因素所引起的疾病不但足以

破坏精力、降低工作效率、损害健康，也会夺走你的幸福。

心情烦闷会使身心发生变化。当一个人的心情烦闷到极点

时，他的思考力、判断力会减退；注意力变得不容易集中，情绪容易

激动，而且，会产生失眠、疲劳等身体上的毛病。

介绍几种消除烦闷的方法

体操疗法　　在饭后或睡前，做十分钟体操，是使全身肌肉松

弛的方法。这种体操为：转动颈部、捶捶肩膀、扭动腰部、伸展手足

等等。特别是肌肉容易酸痛的部位，要尽量地放松，使精神上得到

一种舒适感。

放松法　　遇到精神过度紧张，而觉得心情很厌烦时，要立刻

躺下来或坐着，将全身的肌肉放松，并闭上眼睛约十分钟左右，就

可以收到良好的效果。

指压法　　心情烦闷，会使身体上的某些肌肉发生硬化。遇

到这种情形时，我们可以利用每天临睡以前或假日的时间，施行指

压法。指压法的范围与方法如下：

利用指尖的力量轻按太阳穴。
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用手掌用力地按摩后颈。

用手指左右地交互地抓捏肩膀。

用手掌沿着手臂内侧经腋下至腰部，来回按摩以及捶打、

按揉，摩擦腰部、脚部等容易酸痛的肌肉等等。

如此施行以后，烦闷会一扫而空，而能使心情保持愉快。

水疗法　　洗澡对于情绪的松弛也很有功效。利用睡前的三

十分钟或一小时，以轻松的心情洗个温水澡，可以刺激皮肤，使全

身的血液循环顺畅，并降低脉搏的速度与血压。
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你能健康

岁，美国石油大王洛克菲勒活了 发明大王爱迪生活了

岁，钢铁大王卡 岁，日本企业巨子松下幸之助活了耐基活了

多岁，拿破 岁⋯⋯仑 希尔本人也活了

这些人之所以能成功，能长寿，就是因为他们时刻用积极的心

态去迎接事业、迎接生活。积极心态的两大报酬就是心理健康和

身体健康。真的，用你的实践努力去验证吧。

积极心态会给人体健康带来好处，消极心态可能引发疾病，对

此我有过多次深刻的体会。心中有消极思想是一件危险的事。

现实生活中到处都有人因为他们内在的挫折、仇恨、恐惧或罪

恶感，而给自己的健康造成损害。显然，要保持健康身体的秘诀

是，摆脱所有不健康的思想。我们必须洁净自己的心灵，为了有健

康的身体，先得祛除心中的消极念头。

常有人提起，愤恨不满的情绪常常会引起疾病。一位美国政

府元老曾说过：“有两件事对心脏不好：一是跑步上楼，二是毁谤别

人。”这两件事不仅对心脏不好，而且对人的身体也有害。所以，学

会宽恕很重要，你会发现体谅别人会起到奇妙的治疗作用。

情绪上的积怨和不满，多年以后会在生理上造成病痛。不过，

　　积极的心态会促使你的心理

健康和身体健康，延长寿命。消

极的心态则正相反。
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也有人因为日常生活的不愉快引起头痛、背痛、关节痛。

许多家报纸曾报道过一则新闻：有一名男子在过马路时突然

肾死亡。验尸报告说，这个人有肺病、溃疡、 脏疾病、心脏衰弱。可

岁。为他验尸的医生说：“这个人全身是病，是，他竟然活到了

年以前早该去世了。”有人问他的一般情况， 遗孀，他怎么能活

这么久？她说：“我的丈夫一直确信，明天他一定会过得比今天更

好。”

积极的心态会促进你的心理健康和生理健康，延长你的寿命。

而消极的心态则正相反。有些人由于适当地运用了积极的心态，

从而拯救了许多人的生命；这些人之所以得救，就是因为接近他们

的人具有强烈的积极心态。下面的一件小事就可证明这一点。

医生说“：这个孩子不能活了。”他们所说的孩子是个刚生下来

两天婴儿。“这个孩子会活下去！”父亲回答道。这位父亲具有积

极的心态 他有信心 他相信祈祷，更相信行动。他开始行

动起来了！他委托一位小儿科医生照料这个孩子。这位医生也有

积极的心态，作为一位医生，他根据经验知道，自然给每种生理的

缺点都提供了一个补偿的因素。这孩子确实活了！

“我不能活下去了！” 这是美国《芝加哥每日新闻报》上的

一篇文章的标题。这篇文章讲述：一位 岁的建筑工程师回到家

岁里，上床就寝时，感觉胸痛，呼吸急促。他的妻子比他年轻 ，

大为惊谎，她怀着希望为丈夫按摩，试图增强他的血液循环。但

是，他死了。

“我再也不能活下去了！”这位寡妇对她的母亲说。于是，这位

寡妇由于经受不住心理上的打击也死了。她和她丈夫死在同一

天 ！

那活了的婴孩和那死了寡妇证明了积极的和消极的心态同样
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具有强大的力量。如果懂得积极的心态能把好事吸引到身边，消

极的心态会带来坏的事情，难道发展积极的思想和态度不是极为

合情合理的吗？现在正是你发展积极心态的时候。要为任何可能

发生的紧急情况做好准备，要有一个人生目标。记住，当你有了人

生目标时，下意识心理就能把强大的激励因素加到你心理上，使得

你在紧急情况中能够生存下去。
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