


青少年教育自助金点子

对疾病说“NO”———追求健康

北京未来新世纪教育科学发展中心 编

新疆青少年出版社



图书在版编目( CIP) 数据

对疾病说“NO”:追求健康 /北京未来新世纪教育科学发展中
心编．—乌鲁木齐: 新疆青少年出版社，2008． 5
( 青少年教育自助金点子)
ISBN 978-7-5371-5803-9

Ⅰ．对… Ⅱ．北… Ⅲ．健康教育 －青少年读物
Ⅳ． G479 － 49

中国版本图书馆 CIP数据核字( 2008) 第 058204 号

新疆青少年出版社
( 乌鲁木齐市胜利路二巷 1 号 邮编: 830049)
廊坊市华北石油华星印务有限公司印刷

710 毫米 × 960 毫米 16 开 257． 5 印张 2678 千字
2008 年 5 月第 1 版 2008 年 5 月第 1 次印刷

印数: 1 － 3000 册

ISBN 978-7-5371-5803-9 总定价: 570． 00 元( 共 20 册)
如有印装质量问题请直接同承印厂调换



书书书

１　　　　　

目 录｜》Ｃｏｎｔｅｎｔｓ

“牵牛花”的悲剧 １……………………………………………………………

五禽戏 ３………………………………………………………………………

我比你有钱 ５…………………………………………………………………

季雅寻邻 ７……………………………………………………………………

丢弃前嫌 ９……………………………………………………………………

名医叶天士 １１………………………………………………………………

伟人少年时 １３………………………………………………………………

到底是哪儿疼 １８……………………………………………………………

走出紧张的生活 ２０…………………………………………………………

不要和自己过不去 ２２……………………

想开一点 ２４………………………………

管理自己的“健康尊严” ２６………………

出乎意料的体育委员 ２８…………………

远离酒精的麻醉 ３１………………………

被红色恶魔吞噬的少女 ３４………………



　２　　　　

天使的翅膀 ３７………………………………………………………………

把烦恼写在沙滩上 ４１………………………………………………………

焦虑的杀伤力 ４３…………………………

白纸上的墨汁 ４５…………………………

拥有不同的“芳香” ４７……………………

克服焦虑 ５０………………………………

陶罐的疤痕 ５２……………………………

决断与思维 ５４……………………………

脑瘫的女孩 ５６……………………………

轻松生活 ５９…………………………………………………………………

走出“旧我”的巷子 ６１………………………………………………………

第６道面试题 ６３……………………………………………………………

不要做一只章鱼 ６５…………………………………………………………

生命清单 ６７…………………………………………………………………

教授的第一堂课 ６９…………………………………………………………

你是无法代替的 ７２…………………………………………………………

对自己说“不要紧” ７４……………………

盲人琴声 ７７………………………………

趟过命运的冰河 ７９………………………

爱吵架的夫妻 ８１…………………………

让唾液自干 ８３……………………………

钓　鱼 ８５…………………………………

买智慧 ８７……………………………………………………………………

大鱼的故事 ８９………………………………………………………………

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



３　　　　　

狮妈妈的抱怨 ９１……………………………………………………………

小河与沙漠 ９３………………………………………………………………

爱嫉妒的桃树 ９５……………………………………………………………

聪明人的游戏 ９７……………………………………………………………

站起来了 ９９…………………………………………………………………

关上身后的门 １０１……………………………………………………………

漂亮女郎的忠告 １０３…………………………………………………………

一位医生的建议 １０５……………………

主宰命运的海伦 １０７……………………

为自己制定“后退计划” １０９……………

医生与演员 １１１…………………………

不要为容貌而烦恼 １１４…………………

监狱中的曼德拉 １１６……………………

真正的自由在你的内心 １１８…………………………………………………

球王贝利的烦恼 １２０…………………………………………………………

不抽烟的球王 １２２……………………………………………………………

残疾作家考驾照 １２５…………………………………………………………

别对自己说“不” １２７…………………………………………………………

只剩一只眼可以眨 １３０………………………

战胜恐惧 １３２…………………………………

甩掉自卑的包袱 １３４…………………………

白隐禅师的平常心 １３６………………………

寄往天堂的信 １３８……………………………

别把困难在想象中放大 １４１…………………



　４　　　　

成功第一秘诀 １４３……………………………………………………………

陶罐里的鲜花 １４５……………………………………………………………

两根蜡烛 １４７…………………………………………………………………

心态决定一切 １４９……………………………………………………………

唯一不变的是变化 １５１……………………………………

天生我材必有用 １５３………………………………………

不用掩饰的龅牙 １５６………………………………………

把事情说出来 １５８…………………………………………

恐惧阻碍成功 １６０…………………………………………

选择生活 １６２………………………………………………

选择黑桃 １６４………………………………………………

不要让自己的心上锁 １６６……………………………………………………

南瓜与铁圈 １６８………………………………………………………………

矮个子篮球明星 １７０…………………………………………………………

跨栏定律 １７２…………………………………………………………………

快乐是属于自己的 １７４………………………………………………………

一条蓝衫裙引发的奇迹 １７６…………………………………………………

用微笑代替忧伤 １７９……………………………

试着去做一杯柠檬水 １８２………………………

把丢失的羽毛捡回来 １８５………………………

瓦伦达心态 １８７…………………………………

原谅生活的不完美 １８９…………………………

王子的雕像 １９１…………………………………



书书书

［对疾病说“ＮＯ”———追求健康 ］○

ＱｉｎɡＳｈａｏＮｉａｎＪｉａｏＹｕＺｉＺｈｕＪｉｎＤｉａｎＺｉ　 １　　　　

○

“牵牛花”的悲剧

不要用珍宝装饰自己，而要用健康武装身体。
———欧洲谚语

西汉有一个叫董贤的人，他是一个美男子，为人聪明机巧，深得皇帝

的宠爱。他柔顺聪明，先是太子的舍人，在建平四年，又进宫当了侍中，后

来做到了大司马。

当时的皇帝很宠爱他，甚至拜他为黄门郎、大司马，并与他同起同座，

同睡在龙榻上。他妹妹当了妃子，父亲董恭做了少府，一家富贵，震动朝

廷，权力和皇帝几乎相等。有一次和皇帝一起午睡，他歪压在皇帝的衣袖

上，皇帝起床，董贤还没有醒，为了不惊动董贤，皇帝就把衣袖割了下来。

皇帝为他在北阙下修了一座大宅，穷尽了各种技巧，还把各种珍宝赐

给他，都放到大宅中。元寿元年，司隶鲍宣上书说：“董贤本来跟皇上没有

一点亲戚关系，只是凭美色和好言好语而往上爬，皇帝赏给他的太多了，

竭尽了官府中的珍宝。海内的贡品，应该供养君主一人，现在却都进了董
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贤家里，这哪里是天意和民意！”皇帝看了这样的上书不理不睬，依然宠爱

董贤。甚至有一天，皇帝在麒麟殿摆酒宴，平静地看着董贤，笑着说：“我

想要效法尧让位给舜的方法，把皇帝让给你，你觉得怎么样？”

后来，皇帝驾崩了，董贤因罪被罢了官，当天他和妻子都自杀了。新

皇帝怀疑他是诈死，就打开他的棺材送到牢房检查，验证以后就把棺材埋

到牢房里，他的家产也被没收了。

董贤的悲剧，就是一棵“牵牛花”的悲剧，当大树枝叶茂盛的时候，它

就依附着大树，高高在上。然而，当有朝一日，所依赖的大树倒了，它便遭

到灭顶之灾，只会枯萎死去。

　　青少年在成长过程中终究要独立面对自己的生活，如果一个人只知

道一味地依附于外界的帮助，生活在别人的荫蔽之下，那么他永远也无法

摆脱自己对社会和他人的依赖，这不仅不利于他今后融入社会，独立生

活，而且还会为他的成长埋下心理隐患。
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○

五禽戏

动是健康的源泉，也是长寿的秘诀。
———马约翰

东汉末期，著名的医药家华佗在许都做侍医时，他的得意门生吴普远

道赶来探望他。吴普看自己的老师虽然年事较高，却耳不聋，眼不花，百

病不生，精力充沛，于是向华佗求教健身之道。

华佗高兴地传授自己的健身经验。他说：“我今天跟你讲的，是名为

‘五禽戏’的导引，我锻炼了几十年，收益甚大。人的身体，应当经常活动，

这样，肠胃里的养分能充分被身体各部吸收，血脉也能畅通无阻，能够预

防疾病。适当的锻炼身体，好比门轴一样总是处于不停地转动中，否则的

话，却要成为蛀虫的窝呢！”一席话说得吴普心里热乎乎的。在他的恳切

要求下，华佗将“五禽戏”包括虎、鹿、熊、猿、鸟的动作，详详细细地讲给吴

普听。

吴普很快就学会了“五禽戏”。从此，长年累月不断地练习，身体渐渐
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强壮起来。与同龄老人相比，吴普耳聪目明，牙齿坚固，他一直活了九十

多岁。

　　热爱你的事业，首先要爱惜你的身体，因为身体是事业的基础。大凡

事业上有成就者，他们也都注意锻炼自己的身体。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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我比你有钱

健康本身是欢乐与满足的源泉。
———彼得

西晋年间，石崇和王恺的斗富是颇为奇特的一幕。石崇，渤海郡人，

是当时全国闻名的大富豪。王恺，东海郯郡人，晋武帝司马炎的舅舅，也

是当时全国屈指可数的大富豪。石崇平时的生活是“丝竹尽当时之选，庖

膳穷水陆之路”。甚至他家的厕所，都站有浓妆艳服的婢女，为入厕的达

官贵人擦洗更衣。但王恺不买石崇的账，石崇也不买王恺的账，两人相互

争豪比富，都试图让对方折服。

王恺家用麦酒洗锅，石崇家就用白蜡烧火；王恺用绿色的绫裹着紫色

的丝布，做成步障５０里，石崇则用绮丽的绸缎装饰舆服。人们还是说王

恺不如石崇，王恺听了很不服气，晋武帝也想帮帮舅舅的忙，就把一株珍

贵的珊瑚树赐给王恺。珊瑚树高二尺许，枝条扶疏多姿，真是稀世珍品。

王恺得意地拿着它向石崇炫耀，岂知石崇抡起铁如意就砸，“当啷”一声，
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珊瑚树被砸得粉碎，王恺见状如同身上被剜了一块肉，心痛万分，他以为

这是石崇心存妒意，便厉声责怪。石崇却轻描淡写地说：“马上还你。”他

让仆人回家取了一批珊瑚来，让王恺随意挑选，其中三四尺高的就有六七

株，株株光彩夺目，至于王恺那种二尺左右的，就更多了。

　　一直在左顾右盼与别人攀比，怎能不心烦呢？在生活中屡屡不能如

意，从而丧失自信和自尊所引起的心烦，也会导致心理疲劳。石崇和王恺

的斗富搞得鸡犬不宁，他们的内心也无法保持平和与从容。有人生性好

攀比，怎么办？有一种办法就是牢记“比上不足，比下有余。”
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○

季雅寻邻

心理健康，受益你我他。
———佚名

南朝时期，有个叫吕僧珍的人，生性诚恳老实，又是饱学之士，待人忠

实厚道，从不跟人家耍心眼，因此人缘极好。吕僧珍的家教极严，他对每

一个晚辈都耐心教导，严格要求，注意监督，所以形成了优良的家风，家庭

中的每一个成员都待人和气，品行端正。吕僧珍家的好名声远近闻名。

南康郡守季雅是个正直的人，他为官清正耿直，秉公执法，从来不愿

屈服于达官贵人的威胁利诱。为此他得罪了很多人，一些大官僚都视他

为眼中钉、肉中刺，总想除去这块心病。终于，季雅被革了职。

季雅被罢官以后，一家人都只好从壮丽的大府第搬了出来。到哪里

去住呢？季雅不愿随随便便地找个地方住下，他颇费了一番心思，离开住

所，四处打听，看哪里的住所最符合他的心愿。

很快，他就从别人口中得知，吕僧珍家是一个君子之家，家风极好，不
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禁大喜。季雅来到吕家附近，发现吕家子弟个个温文尔雅，知书达理，果

然名不虚传。说来也巧，吕家隔壁的人家要搬到别的地方去，打算把房子

卖掉。季雅赶快去找这家要卖房子的主人，愿意出１１００万钱的高价买

房，那家人很是满意，二话不说就答应了。

于是季雅将家眷接来，就在这里住下了。吕僧珍过来拜访这家新邻

居。两人寒暄一番，谈了一会儿话，吕僧珍问季雅：“先生买这幢宅院，花

了多少钱呢？”季雅据实回答，吕僧珍很吃惊：“据我所知，这处宅院已不算

新了，也不很大，怎么价钱如此之高呢？”季雅笑了，回答说：“我这钱里面，

１００万钱是用来买宅院的，１０００万钱是用来买您这位道德高尚、治家严谨

的好邻居的啊！”季雅宁肯出高得惊人的价钱，也要选一个好邻居，这是因

为他知道好邻居会给他的家庭带来良好的影响。所谓“近朱者赤，近墨者

黑”，环境对于一个人各方面的影响，是不容忽视的。

　　著名心理学家弗洛姆认为，不管在你的现实生活中，还是想象中，那

些与你经常在一起的人会对你的行为和心理产生极大的影响。因此，我

们在与人交往的过程中要选择那些心态健康、积极向上的人做朋友，而不

是根据自己的意愿和习惯随意选择。
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丢弃前嫌

豁达的心胸能够修补专事诽谤的恶舍。
———荷马

明末清初，苏州经历了一场罕见的大瘟疫，死人不计其数。当时苏州

府为了制止瘟疫流行，组织了医局，请当地名医轮流坐诊，为前来求医的

人治病。

有一天，一个差役来到医局。他全身浮肿，皮肤已成黄白色。名医薛

雪为他切脉检查后，认为他已病到晚期，没法治了，叫他回去“料理后事”。

差役哭丧着脸出了医局大门，正巧碰上来接班的名医叶天士，叶天士重新

为差役诊视一遍，发现差役的病是长期使用一种有毒的驱蚊香而引起。

于是，他给差役开了一服解毒药。差役服后，不久便痊愈了。

很快，这件事传到了薛雪的耳朵里。薛雪觉得叶天士是有意贬低别

人，抬高自己。两人特同住在一条街，名声本不相上下，经常有好事者拿

他俩比高低，故此早有嫌隙。薛雪越想越怒，一气之下，将自己的住宅取
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名为“扫叶庄”，叶天士闻讯后，也不示弱，把自己的书房更名为“踏雪斋”。

从此两人不相往来。

几年后，叶天士八十多岁的母亲病了。按病情应报“白虎汤”，但叶天

士因担心药力太猛，母亲年老体弱经受不起，所以不敢使用，只是开了几

剂药力较猛的药给母亲服用，结果病情总不见好转。

薛雪听说此事后，从侧面了解叶母的病情，便对别人说：“此病非用

‘白虎汤’不可。只要对症下药，药力猛一点怕什么？”有人把这话传给了

叶天士。叶天士虚心采纳了这个意见，给母亲服用了“白虎汤”，病果然好

了。为这叶天士登门致谢，薛雪说：“医者，贵在救人也，岂可以计私怨

乎？”于是两人从此结为好友。

　　心胸开阔是一种心理健康的表现，它不仅能容忍他人的小错误，还包

括为人豁达，不计前嫌，以礼待人。其中“不计前嫌，以礼待人”更加难能

可贵，也更能表现一个人品德高尚的一面，心灵没有瑕疵。
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