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序序言言  

 

策划：改变你的人生

人生需要策划。

凡事预则立，不预则废。从国家领袖到平民百姓，从老人到少年，

都离不开人生策划，只有在科学策划的基础上，把握住机遇，才能开辟

人生的新天地。

可是，我们经常在人生的道路上迷失方向，因徘徊和迷途消耗了生命。

现在，请你扪心自问：你是否已经忘记年少时的梦想？你到底要做什

么？什么是你生命中最重要的？你生活的重心是什么？你每天都快乐

吗？

具备了成功素质的人们往往很快就能回答类似的问题，他们懂得设计

自己的未来。他们认真地计划自己要成为什么人，想做些什么，要拥有

什么，并且清晰明确地写出，以此作为决策指导。他们懂得策划人生。

这将确保自己的行为与目标保持一致，并不受其他人或外界环境的影响。

人生策划的重点在于：努力积累生活的成就感，认真总结自己的昨

天，策划今天和明天，找出人生中的亮点，让每一天都充满希望，充满

幸运，不再大起大落，大悲大喜，把人生中的挫折看成是走向成功的契

机，把令人烦恼的事情当作激发才智、调整心态的良药，把别人的忠告

和建议作为行动的参考。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



序序言言  

《憨氏人生策划》丛书可望成为这样的亮点、契机、良药和参考，

它以处世智慧哲学、成功学理论与实践、财富法则和致富之道以及保健

知识为切入点，囊括了近 1000则世界名人智慧语录、40部畅销成功学著

作、近 100条财富法则和丰富实用的性保健良方等精彩内容，帮助你从

容面对生活中的种种困难，尽快甩掉烦恼，重新建立自信，努力实现人

生价值，走上成功的康庄大道！

策划是一生中一件至关重要的大事，策划好了就要付诸行动，因为

“Actions speak louder than words”——实践重于理论。

本系列丛书内容精彩、实例丰富、图文并茂，在生动的图像和富于感

染力的文字之间，必能予人以知识，予人以力量。

憨氏

2003年 12月 22日于珠海
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向来以含蓄、朴实闻名的国人，经过了这些年舆论的宣传和引导，

对于过去羞于启齿的“性”话题，已经能够以正确的态度面对和谈论了。

人们对于性问题的普遍关注，是社会进步的一种体现，说明了人们

开始重视性所带来的许多方面的影响，这些影响包括对自身健康的关注、

对两性沟通的探索、对生育质量要求的提高、对夫妻融洽、家庭和睦的

渴望以及对愉悦的、高质量性生活的追求等等。这些追求都是合情合理

的，都关系着每个人一生的健康和幸福。

《一生的性保健书》正是在这样的环境中诞生的，学习步骤需要计划、

工作安排需要计划、人生的一生需要计划，性的保健也需要计划。从性

的基本常识，到新婚蜜月生理卫生、提高受孕几率、优孕和避孕、男女

性心理特点、性交流技巧、饮食保健和运动保健、中老年如何享受“性

福”、多种性病的防治，甚至一些典型的临床案例分析，在书中都有详尽

的介绍，你最想知道的关于性的问题，在书中都能找到答案。

有计划的人生才是丰富、充实的人生，对性保健进行计划，将使你受

益匪浅，“性趣”提升，享尽人间“性福”。
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和谐性爱有益身心健康 

美国高级性学研究院以“性与健康”为课题，进行了一项对 37500名成年人的调

查，结论是有规律的性交对身心健康有重要作用。研究者发现，具有主动活跃性生活

的人，更少焦虑，更少出现暴力和敌意，对生活很少抱怨，或把不幸、不快的责任推

到别人身上，人际关系良好。所以，良好的性生活使人们成为好的夫妻，拥有好父母

和众多好朋友。 

对夫妇来说，在性生活上能得到满足，明显能增进沟通和情感交流，增加彼此的

关怀和体贴。很多夫妻体验到性生活教会双方如何互相配合，然后再将这种体验带进

日常生活的所有方面，便可以将性的能量转变成整个生命的能量，其作用是难以估量

的。 

���������	
 

美国雅典娜研究所妇女健康中心的主任库特勒博士说：“有规律的性爱使妇女的

健康和寿命得到极大的好处。”每星期性交至少一次的妇女，雌激素水平比偶尔做爱的

妇女要高得多。雌激素能够使女性保持良好的血液循环系统结构和功能，并可降低血

液内低密度脂蛋白(“坏”胆固醇)的水平，同时能升高高密度

脂蛋白(“好”胆固醇)，还能保持皮肤柔润，防止抑郁和骨质

疏松。库特勒博士的研究还显示，性生活可以调节月经周期，

使月经如期来临，如期排卵，有助于孕育新生命。通过严格的

实验还发现一个有趣现象，常嗅到男子腋窝气味的妇女，与不

常与男子相处的女子相比，月经周期规律程度要高出 50%，所

以夫妻即便不性交，只是爱抚也可起到良好的保健效果。绝经

的妇女，若能有规律地进行性生活并有性高潮，患尿路和阴道

感染的机会减少。此外，每次性行为、性高潮都会使阴部分泌

物增加，还可以防止阴道粘膜干燥。 

�����
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性伴侣是最好的处方，比医生为治疗经前期综合症开的饮食方案和激素疗法更有


