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1.按照徊的充军飞去开始新的一天

"昨天已成灰烬，明天还是薪柴O只有今天才是熊熊燃烧的

烈火。"一一-爱斯基摩谚语

人们每天都有许多非常好的机遇，但问题是如何才能抓住机遇，

让每-天过得都非常有意义?

早上当你醒来时，不要立即跳出被窝儿。躺在那儿，花一点时

间，慢慢去体会一下你的感受。伸展开你的胳膊，然后慢慢蜷起来，

把脚放在床上。提醒自己今天到来了，回想一下自己的生活和经历，

让自己真正"清醒\把自己想象成一个具有明亮的眼睛，被黑的头

发，整装待发的人C为自己还活着而庆幸吧 f

深呼吸三次，把不新鲜的空气从体内释放出来。抖落昨日的一

切不顺心，大声喊:"我已经把昨天的一切不快忘掉了 O"然后把脚挪

到床边站起来O想象强大、宁静和充满力量的地球就在你的脚下，去

感受、去体验吧!举起胳膊，深呼吸，想象太阳的光芒照耀在你的脸

上，给你充实了新的希望和快乐。放下胳膊，紧握双手，作一个小小

的断言，比如"今天我要把真实和善良带给其他人，并将尽我的最大

努力去做!"
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2. 跳跃迎接新的一天

什么是最快、最容易，同时又能让人充满活力的迎接早晨的方

法?是在弹簧床上跳跃!在弹簧床上跳跃能使你精力充沛，肌肉协

调，还能使你的心血管系统得到调整。这是一项很有趣的运动! (回

想你还是个孩子的时候在床上乱蹦乱跳，这没有太大区别!)

首先，在弹簧床的中间轻轻地做预备动作，不要让脚离开弹簧

床O保持你的膝、肩和臂放松。然后，开始让两膝轮流弯曲，做类似

走路的运动。让你的胳膊轻轻摇摆，当你右脚离地时，左臂向前摆

动，左脚离地时，右臂向前摆动。

现在准备加快速度，进入慢跑状态。胳膊向下，尽力用你的脚后

跟从后面去碰子。

逐渐进入一系列跳跃姿势。跳起时，双腿外分，两臂撑开，呈

"大"字形，落下时保持立正姿势。重复!

以一系列的侧跳来逐渐减慢速度，使节奏恢复正常。想想你正

在滑冰，两膝紧靠，两肘弯曲，紧贴身体，就是寻找这种感觉。

利用扭动来结束锻炼。跳起时，只让脚离地-两英寸，但是要像

跳舞一样活跃地扭动你的身体和臀部。

结束锻炼!

Ee，elgQQdι 一2
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3. 画一杯符穰计

经常狼吞虎咽地吃饭能够引起淋巴系统障碍。当人体淋巴系统

出现障碍，身体内的毒素就不能正常排出，这就会使肝脏、肾脏、消化

和免疫系统过度疲劳，导致人体各组织和器官受到伤害。

早晨起来，喝一杯加有拧穰汁(一个拧橡的量)和半茶匙新切碎

的姜末的热水，对于减轻淋巴压力，净化系统和解除细胞毒来说是最

好的方法了O拧橡汁对于活化肝脏和结肠很有好处，因为它可以提

供身体必需的植物营养素和有益的天然生物酶。此外，拧攘汁还有

降低胆固醇的功能O研究证明，饮用含有拧橡汁的水与单纯饮用开

水相比，可以使身体内有害脂蛋白的含量多降低 4个百分点。拧橡汁

还含有维生素 C和一些抗菌、抗病毒因子，这些对于抵抗感冒和伤寒

很有好处O喝→杯新鲜诱人的拧穰汁将使你精力充沛，活力无限!

Feel9'oocl
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4. 敞开你的胸怀

如果你的生活或工作压力太大，你的呼吸将不可避免感到紧张

和压迫，呼吸得快且不深。我们下面介绍的这种简单的瑜现术练习

将使你的胸部和肋部肌肉放松，有助于你的肺换气，同时还能减轻你

心脏的压力。

首先，将一块毛巾卷成柱形，对折，使其长度与你的脊柱长度接

近，也就是从尾椎到你的颈部的长度;然后，卷第二块做成一个小枕

头:再卷一块作为厚厚的膝垫。向后躺下，将每块毛巾都放到它设计

的位置上，即将第一块沿着脊柱放，第二块枕在头下，第三块垫在膝

下。

手臂放在身体的两侧，于掌向上，肘轻轻弯曲。放松，平缓的呼

吸。想象你的胸腔和肺已经直接向外敞开，就像你的手一样的向外

敞开着。认真感觉你的心脏是那样强壮地跳动着，那样的向外敞开

着，它现在不再是封闭的了。由于你躯体下的毛巾卷迫使你的心胸

不再那么紧张，你的呼吸将会变得深且充足，你将能呼吸到许多新鲜

的氧气。

1 叩5 岛 " ..司一事唱一v己'组.牛在一.. ，马吃苦喝抽~ ~ ~f.S.sJ9QQd " 岛
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5. 不要闭门自到 ，应该向外面吾

"快乐是具有感染性的 Q"-一一爱默生

你应该把更多的注意力放在一些外部因素，而不要长时间停留

在自己的苦闷情绪上。美国华盛顿大学的一项研究表明，总是过于

注意自己的内部因素会使得人们更加孤独和郁闷，使情绪更加失落。

人们应该经常抽时间去欣赏周围世界，周围的一些事物，去注意它们

的颜色，它们的形状，还有它们的气味。这样你的情绪就会好许多，

快乐就会时刻陪伴在你的左右。

.> £e.algo.o.d



6. 笑得更多些

"好的笑声是室内最美丽的阳光。"-一一撒克里

这里有一个谜语:什么东西能使你的免疫系统增强，放松你的神

经，使你的感觉最美? (一点暗示:小孩一天做它 3∞次，成人一天仅

做 17 次 )

猜不到?哈哈，是笑!

笑的确是世界上最神的灵药:它能够降低你的血压，减轻你的压

力，让你糟糕的一切恢复活力一→-它甚至可以增加你的机体，生产更

多的"杀手细胞"(也就是我们所说的免疫细胞)。这种细胞可以杀死

侵入你身体中的细菌和病毒。还有一些研究表明，笑可以使人的大

脑分摇更多的神经递质，这种神经递质可以提高人的反应能力和记

忆力。因此，当你准备开始一项复杂的电脑课程，或是准备驾车练

习，不妨先看一些有趣滑稽的故事。想这样做你可以参考以下几条

建议:

将滑稽可笑的卡通漫画发送给你一块工作的朋友。

在卡通漫画上重新写上一个标题，使它与你或你的朋友联系起

鞋
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来。

放一些形状奇特的卡通漫画、滑稽的贺卡和笑话在你的食品室

或是其他能够经常看到的地方。

把一些笑话写下来，或是买一本笑话书，这样你就可以用心去记

一些你最喜欢的故事了O

看滑稽电影O

经常看一些你最喜欢的喜剧电视节目。

,
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7. 省钱以仅禽开始

一般来说，新的一年到来，每一个人都要做许多计划，这其中最

主要的计划之一就是如何才能将你来年的收入安排得有条有理O下

面我将介绍几种经费预算方法。有些已经是人们熟知的，经过实践

证明的好方法，但是也有一些将使你感到意外O不管怎样，重要的是

这些方法都很有效:

把周曰的烤肉带回家不仅是因为这些烤肉美味而有营养，而

是因为这些剩肉足够你再吃两顿。

每周至少有一天吃素蔬菜和肉食相比，它同样含有大量的营

养，并能提供大量的人体必需的维生素和生物因子O但是蔬菜的价

格却要比肉类便宜得多。

与浪费做斗争即使最没用的东西有些时候也能成为一碟美昧

可口的好菜。比如说洋葱外皮，这种东西一般都是被我们当作垃圾

扔掉，但是如果将它们洗净用来煮涵，可以增加涵的颜色和味道。

少用些牛奶用纯牛奶做菜与用 50%的加水牛奶做出来的菜没

有什么大的差别，因此日常生活中可以多用些加水牛奶。

买一台面包机如果你买一台面包机，你将发现你的购物预算

变化很大哦，你还会发现室内的味道也变得美不胜收。

买一台食物烘干机(你将会发现它是如此的便于食物储存)在

水果或蔬菜的成熟季节，将它们烘干储存起来，这将使你随时都有自

己想吃的东西。

同自己的家人或朋友一起批量购买肉类、水果或蔬菜现在有

许多企业性质的水果蔬菜合作社，他们可以元偿向你的家中送你订

购的食品。记下他们的电话，购物的时候可以跟他们联系 O

也冒一~吨非.> .,.、 7 4 哩 . ., J:e.e.lgo.职d



~. • ~ ,

8. 抗癌从厨房开始

下面的一些统计数字值得引起你对自己平时的饮食三思了O研

究表明，一些不健康的饮食可以引起现在已知癌症种类的三分之一

以上。而多吃一些水果和蔬菜是必要的，因为它们含有大量的植物

合成物质和抗氧化因子，无数研究证明这些植物合成物质和抗氧化

因子可以防止、阻碍和抑制癌细胞的发生O许多植物合成物质和抗

氧化因子对于治疗某些种类的癌症还有独特效果。

花茎甘蓝和卷心菜花茎甘蓝和卷心菜含有一种防治肺癌和结

肠癌很有效的物质(提示:如果你不喜欢花茎甘蓝的味道，但是还想

利用其抗癌成分，那你不妨到菜市场或超市去买一些花茎甘蓝菜菌，

花茎甘蓝菜茵的味道十分鲜美，并且其抗癌物质的浓度是成熟花茎

甘蓝的 50倍)。

柑槽类水果柑桶类水果富含抗氧化类黄圃，这种类黄酣对防

止胃癌和咽喉癌很有效果。

大蒜大蒜可以减少结肠肿瘤的发生。

葡萄葡萄，或者说葡萄皮中含有一种抑制因子，这种物质对于

抑制癌症的发生和发展很有作用。

大豆大豆含有天然的植物雌激素，这些植物蝉激素可以起到

抗乳腺癌药物三苯氧腊的效果。

西红柿西红柿含有番茄虹素，这种番茄红素具有预防由于污

染引起的癌症的发生，并且对于预防胃癌和前列腺癌很有效。

豆瓣菜豆瓣菜含有一种被称为苯乙基( isothiocyanate)的东西，

这种物质已经被研究证明具有防治肺癌的作用。

,
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9. 欣赏穴自然

"地球上到处都有你意想不到的天堂。"一一巴雷特·勃朗宁

不管你生活在什么地方，你总能找到大自然的精髓所在。青蛙

背上的条纹，篱笆背后的莱莉花香，钻石折射出的七彩光芒等等，这

些都使我们感到大自然是如此博大，如此亲切，如此神奇。我们是如

此的幸福。我们生活在充满灵性的世界上，在高山，在荒野，在河边，

在动物群中，在植物丛里，我们呼吸着新鲜的空气，脚踏着厚实的土

壤，穿越四季，同大家一起生活着O世上许多伟大的灵魂教诲绝非偶

然的事情，他们都是激励我们去开发自然，但又要忠于自然。但是遗

憾的是，现在都市生活的人们往往被高楼大厦和浓雾遮住了眼睛，看

不到美丽的大自然。不过这也不碍事，下面我们将给你提供一些有

用的建议:

集中注意力在身边的某一棵植物上认真观察它的形状、颜色

和质地O然后去发现它与其他植物，与它旁边的一切，与蓝天是如何

和谐完美地组成一个风景的。

让你的窗外充满凤景每天能够看到窗外的自然风景可以使你

心境平和，身体健康 O -项研究表明，刚刚做过于术的病人如果每天

能够看到窗外的绿树，就可以减少止疼药服用量，还可以减少消极的

情绪。而那些每天只能看到墙壁的患者，往往疑心忡忡，情绪低

落 O 如果你不能让你的窗外增加一道亮丽的风景 ， 那就在你的室 内

挂起一幅瀑布或是森林的风景画吧!

出去走走每天抽时间出去走走，看看周围的世界，找一些自然

风景，让它来激发你的想象。如果你在公园，就看树和草。如果你在

城市，就看天上的白云如何慢慢地飘过。

严号. ...FQQtQo.o.d
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