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健康智道之一
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健康是最大的幸福，智慧是最宝贵的财富，信任是

最大的奖赏，诚信是最佳的素质，无私是最高贵的品德，

知己是最温暖的安慰。
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身体的六个“好医生”：一是适度运动，二是节制饮

食，三是心情愉快，四是劳逸结合，五是家庭和睦，六

是爱好广泛。
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要么你去驾驭健康，要么让疾病驾驭你，你的态度

和行为决定谁是身体的主人。
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健康是福，平安是福。健康的身体是人生的本钱。

除了注重饮食与运动外，还要养成良好的生活习惯，

更要注重心理健康。乐观是健康的伴侣，苦恼是疾病的

根源。
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一点感悟
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今天不注意健康问题，明天疾病就会找上你。良好

的心理素质，科学的生活规律，正确的健康观念，适合

自己的锻炼方法，这些都是确保健康的基础。
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世界上最健康的生活方式：少食肉，晒太阳，雨中

行，常唱歌，饭后息，挺起胸，静坐思，天伦乐，步当

车，行善事。
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健康生活八大禅语：不争，元气不伤；不畏，慧灼

闪光；不怒，百神和畅；不忧，心底清凉；不求，不卑

不亢；不执，可圆可方；不贪，富贵安康；不苟，何惧

君王！
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累了别埋怨，歇会儿；烦了别闷着，找乐子；困了

别硬撑，早点睡；乐了别独吞，齐分享；想了别不说，

要沟通。人生短暂，善待自己。
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健康生活的智慧：工作勤奋，娱乐有度；对待朋友，

不玩心术；处理事务，不躁不怒；生活讲究，量入为出；

知足常乐，一生幸福。身上事少，苦少；口中言少，祸

少；腹中食少，病少；心中欲少，忧少。
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最好的医生是自己，最好的药物是时间，最好的保

健是笑容，最好的运动是步行。健康是走出来的，疾病

是吃出来的，烦恼是想出来的，是非是说出来的。
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