




马斯

健康是一种自由

爱情是银，健康是金。

健康是事业之母，心智和身体的健康是不可分割的。

健康就是积极生活，善待自己，关心他人，珍惜生命。

我们深信健康是生活的出发点，也就是教育的出发点。（陶

行知）

有健康的身体才有健全的精神。

对人生来说，健康并不是目的，但它是第一个条件。（武者

小路实笃）

自由在健康中，健康在所有自由中占第一位。（阿密尔）

健康是至高无上的快乐，可以说，是一切快乐的根本。（托

莫尔）

身体健康的主要标准在于能忍耐劳苦。

道德完善，心灵健康。（儒贝尔）

健全自己的身体，保持合理的规律生活，这是自我修养的物

质基础。（周恩来）

我们要能工作，要有幸福，必须先有健康。

没有健康，一切喜悦都将无从谈起。（盖伊）

健康使人快乐，快乐使人健康。（爱默生）

健康是人生第一财富。（爱默生）

健康就是金子一样的东西。（高尔基）

健康是智慧的条件，是愉快的标志。（爱默生）

在一切自由中首屈一指。（亚美路）
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洛克）

（寇第斯）

保持健康是做人的责任。（斯宾诺莎）

保持健康，这是对自己的义务，甚至也是对社会的义务。

（富兰克林）

健全的身体比皇冠更有价值。（英国谚语）

只有身体好才能学习好、工作好，才能均衡地发展。（周恩

来）

优雅和美不可能与健康分开。

身体的经久比美丽更好。（伊索）

健全的精神寓于健全的身体。（约翰

健康当然比金钱更可贵。因为我们所赖以获得金钱的，就

是健康。（约翰逊）

身体好的人年轻。

最完善的东西就是不容易受外来影响的变动。举例来说，

身体最强健的人不容易受饮食或劳作的影响，最茁壮的草木也

不容易受风日的影响。

忽略健康的人，就是等于在与自己的生命开玩笑。（陶行

知）

健康不是身体状况，而是精神状况的问题。（爱迪生夫人）

有规律的生活是健康与长寿的秘诀。（巴尔扎克）

健康是我们的事业和我们的福利所必需的，没有健康，就不

洛克）可能有什么福利、什么幸福。（约翰

健康胜于富贵。（华特

第一财富是健康，第二财富是美丽，第三财富是财产。

司洛特）

人的一生中，应该放在第一位的是健康。（池田大作）

健康、青春和自由可说是人生的三大财宝，但当我们拥有它

们时，却毫无所觉，一旦丧失后，才意识到它们的可贵。（叔本

华）

幸福首先在于健康。



青春和健康。

田 ）

健康的价值贵重无比，惟有它才是人们追求的目标。（蒙

田 ）

不是任何生命都有生气，惟有健康的生命才充满了生气。

（马提雅尔）

一个国家最宝贵的财产，并不是它储备的大量黄金或外汇，

更不是它的地下资源或工业能力，而是人民的健康。（哈桑二

世）

健康是自然所能给我们准备的最公平、最珍贵的礼物。（蒙

保证身体的健康、强壮和精力，因为人类的幸福只有在身体

欧文）健康和精神安宁的基础上，才能建立起来。（罗

不要用珍宝装饰自己，而要用健康武装身体。（欧洲谚语）

有两种东西丧失之后才会发现它的价值

（阿拉伯格言）

一个人的身体绝不是个人的，要把它看作是社会的宝贵财

富。凡是有志为社会出力，为国家成大事的青年，一定要十分珍

惜自己的健康。（徐特立）

是个中学生，一定得有这个气魄：有一个挨得起饿，受得起

冻，经得起跌打的身体；有一个不怕风吹，不会失眠，不知道什么

叫做眩晕的脑袋⋯⋯（茅盾）

身体健康常年轻，不欠人债常富裕。（佚名）

拿体力、精力与黄金、钻石比较，黄金和钻石是无用的废物。

（马尔顿）

你也许很富有，甚至可以买下整个地球，但你买不了健康！

如果失去了健康，那么你拥有的东西再多，又有什么意义！（王

道华）

我听见有人天真而善良地问道：为什么人们总要到失去了

健康之后才认识到它的重要和宝贵？（王道华）



古语说：业精于勤。据我看，光勤于用脑力而总不用体力，

业也许不见得能精；两样都用，心身并健，一定更有好处。（老

舍）

没有一个朋友能比得上健康，没有一个敌人能比得上病魔。

有钱难买老来瘦。

精力是最大的财富，健康是最大的幸福。

以财为草，以身为宝。

缺乏生气的健康，妨碍了许多人充分发挥其潜力。（摩尔卡

斯特）

保持身体健康的目的，是使你聪明。（斯宾塞）

聪明人投资健康，健康增值；明白人储蓄健康，健康保值；普

通人漠视健康，健康贬值；糊涂人透支健康，五十六十。

科学的基础是健康的身体。（居里夫人）

身体健康和感觉灵敏是人生两大幸事。

失落黄金有处找，失掉健康无处寻。

健康如金银，我们失去时，始真知其价值。（比林斯）

学习思索，必须练习我们的四肢、感官以及各器官，它们是

求知的工具。欲求这些工具发挥最大的效用，为人配备这些工

具的身体必须健康。（卢梭）

生命是美丽的，对人来说，美丽不可能与人体的正常发育和

人体的健康分开。（车尔尼雪夫斯基）

为了实现和完成共产主义事业，应该培养青年一代具有坚

强的、健康的身体，钢一般的意志和铁一般的肌肉，去迎接这些

战斗。（列宁）

遗传只确定了起跑线，健康之路要靠自己去走。

骨骼支撑你的身体，健康支撑你的整个生命和事业。

你有一万种功能，你可以征服世界，甚至改变人种，你没有

健康，只能是空谈。



应变能力强，能适应外界环境的各种变化； 能够

《辞海

有了健康，每件事都是令人快乐的；失掉健康，就失掉了快

乐。即使某人具有如何伟大的心灵，快乐乐观的气质，也会因健

康的丧失而黯然失色，甚至变质。

缺少健康的人样样缺。

身体既不健康，又有什么幸福可言呢？（加里宁）

强健的鞋匠，胜于病态的国王。（英国格言）

健康是人人所企盼的。那么什么是健康呢？照过去的说

法，只要身体发育良好，生理功能正常，便可称其为健康了，如

缩印本，上海辞书出版社， 年版）认为健康就是

“人体各器官发育良好、功能正常、体质健壮、精力充沛，并具

有良好劳动效能的状态”。其实这种说法是不准确、不全面

的。世界卫生组织对健康的定义是：健康是一种身体、精神和

社会适应上的完好状态，而不只是身体无病。该组织于

项：①有充沛的精力，能从容不迫地担负日

年又提出，除身体健康、心理健康、社会适应能力良好外，加上

道德健康，才是全面的健康。世界卫生组织将健康的具体标

准概括为以下

处事乐观，态度积常生活和工作，不感到过分紧张和疲劳；

善于休息，极，乐于承担责任，大事小事都乐于做，不挑剔；

睡眠好；

体重适当，身体匀称，站立时

眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎；

抵抗一般感冒和传染性疾病；

头、肩、臀位置协调；

头发有光

肌肉丰满，皮肤有弹性。

牙齿清洁，无龋齿，牙龈颜色正常，无出血现象；

泽，无头屑；

，经医生检查，有病的人也只占

世界卫生组织的一项全球性调查结果显示：全世界真正健

康的人只占 的人

心烦

处于健康和患病之间的过渡状态，也就是我们常说的“亚健康”

状态。当人体处于“亚健康”状态时，就会出现以下表现：

意乱，心慌气短，胸闷憋气，叹气，注意力不集中，睡眠不好、多梦
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等；

热；

累后眼睑、足踝及小腿肿胀；

酸困；

燥、或稀软、或黏滞不畅，腹部胀满不适，嗳气，呃逆；

软，头晕目眩，小便短赤或清长，阳萎，早泄，遗精，滑精；

月经不调，胸肋胀满、窜痛，乳房疼痛、有肿块；

白，头屑多，脱发，指甲变形，肌肤干燥，甚至皲裂。

健康对一个人、一个民族、一个国家来说，都至关重要。在

中国近代史上，我们饱受外国列强欺压凌辱、侵略和瓜分，就是

因为我们贫穷落后、国民素质低下。健康与社会的发展、事业的

成功、家庭的幸福是紧密联系在一起的。

健康是金，健康是福，健康是富，健康是宝，健康是寿，健康

是智，健康是乐！

健康是生命的基础，事业的前提，智慧的条件，快乐的源泉，

自由的标志！

健康是事业最大的本钱！

健康是人生最大的幸福！

健康是人生永恒的主题。有健康不一定拥有一切，但没有

健康将意味着失去一切。一个健康的人可以享受人生，创造财

富，承担社会和家庭赋予自己的使命和责任，实现个人价值，得

到他人尊重。一个身体不健康的人，一个心理不健全的人，一个

没有良好的社会适应能力的人，将是个人的不幸、家庭的不幸、

社会的不幸。

生命诚可贵，健康更重要。我们的事业和社会需要健康，经

济的建设和发展需要健康，民族的繁荣和昌盛需要健康，国家的

富强和尊严需要健康，社会的文明和进步需要健康。

让我们为健康努力，为健康加油！

自汗，盗汗，怕冷，易感冒，手足心发热，面部潮红，有时低

面色无华，容颜憔悴，倦怠乏力，眼圈发青发暗，晨起或劳

头胀，头痛，视物模糊，肢体麻木

口苦咽干，咽喉异物感，干呕恶心，食欲不振，大便或干

腰膝酸

妇女

头发干枯、变



不气不愁，活到白头。

病打心头起。

不怕人老，只怕心老。

吃亏者常在，能忍者自安。

大人不记小人过，宰相肚里能撑船。

大笑三声，有益健康。

平安就是福。

人生须广大，勿作井中蛙。

嘻嘻哈哈活了命，气气恼恼得了病。

笑一笑，十年少。

不忍一时有祸，三思百岁无妨。

心中有事一身重，心中无事一身轻。

一天笑一笑，赛过吃好药。

一片忠诚是长寿之本，满怀善良是快乐之源。

一日三笑，不用吃药。

人生无求多长，但愿活得舒畅。

不望活得久，反而得长寿。

长寿未必幸福，但幸福的生活等于长寿。

不但要清洁双手，更要净化心灵。

心胸豁达乐观，更有何事犯难。

不敢称赞对手的人涵养气度小。

一颗宽容大度的心，能修好一条爱诽谤的舌头。

妒忌和愤怒缩短人的寿命。



欢乐、节制和静养，就是健康。

自以为健康的病人，无药可救。

贫贱是苦事，能善处者自乐；富贵是乐境，不善处者更苦。

格言联璧》）

快乐是一种权利，每人都有权使自己快乐。（罗兰）

笑口常开，幸福永在。

假如生活欺骗了你，不要忧郁，也不要愤慨！不顺心的时候

暂且容忍。相信吧，快乐的日子就会到来。（普希金）

快乐常常不是要等到艰苦之后，而是在艰苦之中。（谢觉

哉）

一个人如果只图享受，不愿吃苦，不肯贡献，是永远不会有

幸福、有愉快的。（徐特立）

乐不可极，乐极生哀；欲不可纵，纵欲成灾。（《劝戒全书

良好的健康状况和由之而来的愉快情绪，是幸福的最好资

金。（斯宾塞）

一个人只要他有纯洁的心灵，无愁无恨，他的青春时期定可

因此而延长。（司汤达）

一切乐境，都可由劳动得来；一切苦境，都可由劳动解脱。

（李大钊）

对于节制的人来说，每天都是愉快的，每一小时都是有助于

勤勉的。（鲍斯威尔）

经常保持心胸坦然，精神愉快，是延年益寿的秘诀之一。

（培根）

快乐如药方，具有治疗疾病的功效。（王尔德）

快乐的微笑是保持生命健康的惟一药方，它价值千百万，但

却不要花费一分钱。（约奈思比特）

能做到快乐、节制和静养，就可把大夫拒之门外。（朗费罗）

愉快的心情、田间的劳动和活泼的游戏，这三者可以说是世



菜根谭

界上第一流的厨师；在那些忙得上气不接下气的人看来，吃东西

要那样讲究，味道实在是可笑的。（卢梭）

心灵的创痛无须隐瞒。（陀思妥耶夫斯基）

美丽的心灵是那种博大、开朗而又准备容纳一切的心灵。

（蒙田）

世界上最浩瀚的是海洋，比海洋更浩瀚的是天空，比天空还

要浩瀚的是人的心灵。（雨果）

人要避免灾祸的最好办法，莫如增长自己的心灵财富，人的

心灵财富越多，厌倦所占的地位就越小。（叔本华）

生活从不简单容易，即使你活在愉悦顺遂的境遇中，你也会

遇到你要克服的困难。

能利用空闲，把它变成发展心灵的方法，并且热爱好的音

乐、图书、戏剧、伴侣⋯⋯他们是世界上最快乐的人。（菲利普

斯）

不要随心所欲地以别人对待你的方式去对待其他人；众人

的情趣是千差万别的。（萧伯纳）

一个人思虑太多，就会失去做人的乐趣。（莎士比亚）

我们把乐趣看作是幸福生活的全部。乐趣是人们首要的、

不可缺少的东西。（伊壁鸠鲁）

菜根谭

身不宜忙，而忙于闲暇之时，亦可儆惕惰气；心不可放，而放

于收摄之后，亦可鼓畅天机。

拨开世上尘氛，胸中自无火炎冰兢；消却心中鄙吝，眼前时

有月到风来。

菜

心是一颗明珠，以物欲障蔽之，犹明珠而混以泥沙，其洗涤

犹易；以情识衬贴之，犹明珠而饰以银黄，其洗涤最难。故学者

不患垢病，而患洁病之难治；不畏事障，而畏理障之难除。

根谭》）

彩笔描空，笔不落色，而空亦不受染；利刀割水，刀不损锷
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菜根谭处会偷闲，处闹中能取静，便是安身立命的工夫。

而水亦不留痕。得此意以持身涉世，感与应俱通，心与境两忘

菜根谭矣。

随时之内善救时，若和风之消酷暑；混俗之中能脱俗，似淡

月之映轻云。 菜根谭

从静中观物动，向闲处看人忙，才是超尘脱俗的趣味；遇忙

松纵老，丰标自在，岂似桃李之灼灼而争妍？

昂藏老鹤虽饥，饮啄犹闲，肯同鸡鹜之营营而竞食？偃蹇寒

菜根谭

菜根谭

能轻富贵，不能轻一轻富贵之心；能重名义，又复重一重名

义之念。是事境之尘氛未扫，而心境之芥蒂未忘。此处拔除不

尽，恐石去而草复生矣。

世。

完得心上之本来，方可言了心；尽得世间之常道，才堪论出

菜根谭

白日欺人，难逃清夜之愧赧；红颜失志，空贻皓首之悲伤。

菜根谭

菜根谭》）

融得性情上偏私，便是一大学问；消得家庭内嫌隙，便是一

大经纶。

菜根谭》）

人生只为欲字所累，便如马如牛，听人羁络；为鹰为犬，任物

鞭笞。若果一念清明，淡然无欲，天地也不能转动我，鬼神也不

能役使我，况一切区区事物乎？

趋炎虽暖，暖后更觉寒威；食蔗能甘，甘余便生苦趣。何以

养志于清修，而炎凉不涉；栖心于淡泊，而甘苦俱忘，其自得为更

多也。 菜根谭》）

菜根谭

处父兄骨肉之变，宜从容，不宜激烈；遇朋友交游之失，宜剀

切，不宜优游。

菜根谭

横逆困穷，是锻炼豪杰的一副炉锤。能受其锻炼者，则身心

交益；不受其锻炼者，则身心交损。

心地上无风涛，随在皆青山绿树；性天中有化育，触处都鱼



菜根谭

宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云

菜根谭

健康生快乐，快乐生健康。（孙毅）

世事沧桑心事定，胸中海岳梦中飞。（梁启超）

细推物理缅行乐，何为浮名绊此身。（杜甫）

坦白是使人心地轻松的灵丹妙药。（裴斯泰格齐）

心情快乐的人，天天都是节日。

忘掉不该记住的东西是一种快乐。

高兴一回，年轻一岁。

精神振奋，病去七分。

但求心宽，何求升官。

笑是最好的药方。

耳朵不硬，心思不定。

能忍自安，知足常乐。

朝气蓬勃，吃黄连为蜜；暮气沉沉，吃大肉为泥。

身静养指甲，心静养头发。

说说唱唱，有益健康。

饭养身，歌养心。

笑一笑，十年少。

一日三笑，人生难老；一日三恼，不老也老。

说说笑笑，通了七窍。

笑为力量的亲兄弟，愁为健身的死对头。

不讲不笑，不成世道。

不玩不笑，不成老少。

不急不恼，百年不老；不懒不馋，益寿延年。

说出口的话是药，闷在心里的事是病。

仁人之所以多寿者，外无贪而内清净，心和平而不失中正，

舒。

跃鸢飞。



黄帝内经

春秋繁露》）取天地之美，以养其身，是其且多且治。

乐观使人长寿。

旷达者长寿。（莎士比亚）

淡泊名利重情义，身外之物不求多。亲人才是无价宝，远离

忧愁少烦扰。体健心平人长寿，无忧自在福气到。

丰富的精神生活可以延年益寿。

愉快的笑声是精神健康的可靠标志。（契诃夫）

快乐的性格是健康的一部分。（爱默生）

勤奋是健康的灵丹，欢乐是长寿的妙药。

擅养者养心，会补者补脑。

一种美好的心情，比十剂良药更能解除生理上的疲惫和痛

楚。（马克思）

经得起各种诱惑和烦恼的考验，才算达到了最完善的心灵

健康。

麦场要修在高处，胸怀要放得宽广。

人不可抱虚生之忧，亦不可不知有生之乐。

高高兴兴无灾病，不气不愁到白头。

心中有盼头，生命水长流。

心胸宽广会长寿，品德高厚会延年。

笑口常开，青春常在。

心地善良快乐之源，胸襟开阔长寿之本。

心无邪念纠纷缠不上，身体健康疾病染不上。

美其食，任其服，华其俗，高下不相慕。

老年夫妻长相伴，生活幸福身体健。

君子之行，静以修身，俭以养德，非淡泊无以明志，非宁静无

以致远。（诸葛亮）

天天三笑容颜俏，七八分饱人不老；相逢莫问留春术，淡泊

宁静比药好。



郎之万）

放得下心里事，吃得下百草根，排得下废弃物，此为健康法

宝。（王道华）

一个完全健康的人，应当在生理、心理和社会交往三个方面

都保持良好的状态。

身心健康，胜于金玉满堂。

身体健康等于每天过节。

疾病有成千上万种，但健康只有一种。（白尔尼）

生活的意义在于美好，在于向往目标的力量。应当使生活

的每一个瞬间都具有崇高的目的。（高尔基）

生活比胆汁还要苦，但如果没有胆汁，就谁也没有生活。

（阿尔特）

生活就像海洋，只有意志坚强的人，才能到达彼岸。（马克

思）

如果我们每天的生活都是平平常常、毫无变化，那么生活多

年与生活一天是一样的。完全的一致就会使得最长的生命也显

得短促。（曼思）

合理生活的目的就在于：懂得什么是正义的东西，感受什么

是奇妙的东西，渴求什么是美好的东西。（普拉顿）

人最宝贵的东西是什么？是生活，因为我们的一切欢乐，我

们的一切幸福，我们的一切希望都与生活联系在一起。（车尔尼

雪夫斯基）

人人都在生活，但只有少数人熟悉生活，只要你抓住它，它

就会饶有趣味。（屠格涅夫）

必须对生活先有信心，然后才能使生活延续下去。而所谓

信心，就是希望。（保罗

生活也同寓言一样，不是以它的长短来衡量，而是以它的内

容来衡量。（小塞涅卡）

生活就是知道自己的价值、自己所能做到的和自己应该做



菜根谭

到的。（雨果）

生活也是一条河，一条流着欢乐也流着痛苦的河，一条流满

凶险而又趣味无穷的河。（古华）

生活中既有阳光，又有阴影。（朗费罗）

生活得最有意义的人，并不是活得最长久的人，而是对生活

最有感受的人。（卢梭）

重要的是生活深度，而不是虚有其表的广度。（爱默生）

不经历感情的青春、战斗的成年和思考的晚年，生活就不会

十全十美。（布伦特）

困难里可以找到生活的蜜汁；困境中可以发现真正生活的

通途；失败中可以求得避免失败的经验。（冯骥才）

扬格）

越是无所求的生活，就越是有幸福；越是被压抑的生活，就

越是有价值。（爱

天欲祸人，必先以微福骄之，所以福来不必喜，要看他会受；

天欲福人，必先以微祸儆之，所以祸来不必忧，要看他会救。

菜根谭

欲遇变而无仓忙，须向常时念念守得定；欲临死而无贪恋，

须向生时事事看得轻。

菜根谭

忽睹天际彩云，常疑好事皆虚事；再观山中古木，方信闲人

是福人。

菜根谭

就一身了一身者，方能以万物付万物；还天下于天下者，方

能出世间于世间。

内在充实的生命，就是长久的生命。（塞涅卡）

梦醒方知夕阳晚，此身尚健别无求。

凡是有利于健康的都努力去做，并且坚持去做；凡是有害于

健康的都努力不去做，并且坚持不去做。

乐观的人在逆境中看到的是希望。

保持激情，是生命不老的奥秘，也是事业之树常青的保证。



菜根谭

事从容则有余味，人从容则有余年。

充沛的精力加上顽强的意志，曾经创造出许多奇迹。（狄更

斯）

知足常乐，福寿永存。

富人得了一身病，不如穷着一身轻。

遍阅人情，始识疏狂之足贵；备尝世味，方知淡泊之为真。

地宽天高，尚觉鹏程之窄小；云深松老，方知鹤梦之悠闲。

菜根谭

人逢喜事精神爽。

最好的医生是自己，最好的药物是时间，最好的心情是宁

静，最好的运动是步行。

乐观。

好衣能经三夏雨，好人能过七十寿。

小两口看瞪眼

想得宽。扁担上睡觉

寿星也不会嫌寿长。

希望会延长寿命，绝望会缩短寿命。

谷要自长，人要自强。

心宽体胖，手勤体壮。

菜根谭

昼闲人寂，听数声鸟语悠扬，不觉耳根尽彻；夜静天高，看一

片云光舒卷，顿令眼界俱空。

一场闲富贵，狠狠争来，虽得还是失；百岁好光阴，忙忙过

了，纵寿亦为夭。

菜根谭

鹬蚌相持，兔犬共毙，冷觑来令人猛气全消；鸥凫共浴，鹿豕

同眠，闲观去使我机心顿息。

菜根

迷则乐境成苦海，如水凝为冰；悟则苦海为乐境，犹冰涣作

水。可见苦乐无二境，迷悟非两心，只在一转念间耳。

谭

随着经济与社会的发展，人们对物质需求越来越高的同时，


