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因为健康 所以幸福 

有首歌唱的好 说 有啥也别有病 没啥也别没精

神 健康的体魄和心灵是快乐的原动力 是一切幸

福的根源 在人生的路上 就算你成就了辉煌的事业

就算你拥有了万贯家财 没有好的身体 整日与药为伍

你会快乐吗?答案是否定的 那让我们为自己喝彩吧!拥

有健康 享受幸福  

法则 7有了健康才有希望 

健康是人生的宝贵财富 是个人实现其人生价值的

基础 有人做过一个比喻 身体好而智力不足的人是次

品 只有智力而身体不好的人是废品  

古希腊哲学家赫拉克里特曾这样指出 如果没有健

康 智慧就难以表现 文化无从施展 力量不能战斗

财富变成废物 知识也无法利用 阿拉伯有句谚语 有

了健康就有了希望 有了希望就有了一切  

1 当一个人生病 就是他整个的人病了  

1948年通过的 世界卫生组织宪章 开宗明义地写

道 健康乃是一种在身体上 精神上和社会上的完满状

态 而不仅仅是没有疾病和衰弱现象 这里明确地把人

类的健康与生理健康 心理健康及社会的因素联系起来

众所周知 人的生理健康 是指身体的各个器官发育良

好 各个系统处于良性工作状态 整个生理机能运行正

常 人们一般好像没有疾病 体质健壮 身体健康 这

种生理健康常常可以用生理指标来表示和衡量 而人的

心理健康即精神健康 是一种心理活动 心理健康的人
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对外界的反映适度 对生活充满信心 科学的健康观认

为 健康所包含的生理和心理两方面的内容是密切联系

不可分割的 生理方面和心理方面相互依存 相互作用

相互转化 共处于一个统一体中 例如 健康的心理可

以促使心理上的疾病痊愈 转化为身体健康 相反 不

良的心理状态 又会影响生理的健康 人们常常会看到

一个身患症病但乐观向上的人比悲观失望 失去生活信

心的人 其生理上的疾患要好得快 就是这个道理  

生理 心理与行为适应的不可分离性也就是个体健

康的 完整性 因此 当我们说及健康时 就不再仅仅

是指生理学意义上的 在现代医院里 如果你去求医

遇到的是一位开明并精通医术的医生 他就可能会说

没有一种病纯粹是身体方面的 也没有一种病完全是

心理方面的 当一个人生病 就是他整个的人病了 因

此 医生会要求你尽可能地在心理和行为适应上对他的

医疗进行配合  

2 一个健康的人须具备强健的体魄 

健康的体魄的主要包括  

(1)健全的身体 

人体从外部来讲 分作头部 躯干和四肢三大部分

从内部来分 又分作器官 系统等等 只要这些生理部

分不缺损 就是一个健全的身体  

(2)完整的机能 

人的每一个器官 每一个系统 都具有一定的功能

比如手 是用来参与社会实践的 需要推 拿 弹 提

脚 是用来走路的 眼 是用来观察和摄取自然现象的

而耳朵 则是用来听的 这些生理机能 如果没有缺

乏 那就是具有完整的生理机能  
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(3)健全的大脑 

大脑 是人所拥有的最重要的物质器官 是人身体

的重要组成部分 是人协调自身的各项机能和各项活动

的中枢 也是人处理人与人或人与自然之间矛盾的司令

部 大脑的健全与否 直接影响人类的社会活动  

什么样的大脑才算健全的大脑呢  

这个问题是很难说清楚的 世界上也没有一个明确

的标准 但有几点一定要具备才行  

记忆能力 很多现象和情景是再现的 类似的情

景再现时 就需要准确的记忆和判断 来帮助人改善自

然  

贮存能力 与记忆很相似 许多不同的情景再现

后 大脑可以按条理式或按某一规律 把它们一一刻痕

在一定的部位进行贮存  

思维能力 这是大脑健全的一个最主要的标志

在物质和意识的关系中 物质决定意识 而意识对物质

又具有能动作用 这个能动作用 就是通过人的大脑对

各种现象的比较和归纳 思维 最后总结出某些规律

再把这些规律运用来指导实践 这其中重要的一个环节

就是思维  

分辨能力 分辨能力在有些地方又叫判断能力

也是思维的一个范畴  

大脑只要具有这四种能力 特别是思维能力 人也

就具有了一个健全的大脑  

3 健康的心理必不可少 

一个心理积极健康者 应该具有如下特征  

(1)诚实 

他们说话做事光明磊落 从不模棱两可或用谎言欺
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骗人 也从不欺骗自己 他们认为 生活 就应该做生

活的强者 要么活得轰轰烈烈 要么活得平平淡淡 无

论什么样的生活 都能显示一个真实来  

(2)自尊 

具有积极心理的人是非常自尊的 他们不喜欢生活

在别人的阴影之下 他们希望靠自己的奋斗 自己的能

力 拼搏出一块属于自己的天地来 因此他们不断地学

习 补充自己的能量 不断地超越自我 奋斗在事业的

第一线 这样的人 有良好的人际关系 但决不依赖

他们具有自己的价值观和世界观 也尊重别人的价值观

和世界观  

(3)自立 

具有积极心理的人 在生活中从不处于被动地位

他们不会因为别人的鼓励而改变思想 也不会因为别人

的憎恨而停止实践 他们会在自己的信念下 用自己的

方式 坚定不移地完成自己的事业  

(4)充满活力 

心理积极的人 休息时间似乎比别人少得多 但他

们精神饱满 富于激情 任何时间都有事可干 大部分

时间都在工作中度过 但他们做事 从不疲倦 而且能

发挥自己的能量 具有超人的毅力 也从没因工作而累

坏身体 在生活中 也总是充满活力 永不厌倦  

(5)热爱生活 

心理积极的人 总是以饱满的热情投入到生活中去

认真地完成自己的工作 正确对待现实 用愉快的心情

积极的努力来改变现实 从中获得乐趣 享受生活  

(6)风趣 幽默 

心理积极的人 是一个心胸宽广 乐观活泼的人
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在生活中 总是以风趣 幽默来代替呆板 乏味 从而

激发人的活力 消除人与人之间的隔阂 他们会创造一

种乐观向上的生活局面 激励人们在逆境中奋进 和这

样的人生活 你也会被感染上活力 会觉得生活更快乐  

(7)善待失败 

一个人的一生 不可能总是由成功铺满 肯定有千

千万万的失败做先导 如果不能正确对待失败 人就要

走向绝望  

心理积极的人 不怕失败 认为失败是局部的 是

成功的前奏 他们善于在失败中寻找教训 获得经验

然后再征服失败 同时他们认为 所谓的失败 只不过

是别人对你的评价而已 完全不影响自己的价值 从另

一个方面来讲 失败又是人身价值的一种体现  

(8)勤勤恳恳 

心理积极的人 能正确地看待个人与他人 个人与

社会的关系 能把自己放在一个正确的位置上 踏踏实

实 不怕吃苦 勤勤恳恳地奋斗 一步步地接近自己的

目标 从不好大喜功 华而不实  

(9)勇于探索 

心理积极的人 始终保持着一颗年轻的心 对事情

好奇 向往 追求真理  

他们不会在乎前进中会有多少挫折 更不会被困难

所吓倒 他们凭着对真理的追求 而披棘斩荆 对什么

事情 都要亲自去试一试 直到找到答案  

(10)向往明天 

心理积极的人 不会悔恨过去 他们清楚地知道

过去的已经过去 过去的失败 用悔恨是悔恨不出成功

的 只有在失败中找出教训 才能有益于成功  

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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心理积极的人 也不会忧患未来 未来是一个未知

数 为未来而忧虑 是毫无意义的  

心理积极的人 把希望的种子播种在今天 用今天

的勤劳 来孕育希望的明天  

法则 8健康源于有节奏的生活 

登上世界高峰的人 必定是体格强健的人 经得起

失败打击的人 必定是意志坚定的人 强健的体格和坚

定的意志相结合 就产生了一个完美 健康的人 虽然

拥有健康并不能拥有一切 但失去健康却会失去一切

健康不是别人的施舍 健康是对生命的执着追求 是生

活有节奏的体现  

1 享受充足的睡眠 

疲倦劳累的康复 就是香甜的睡眠  

不管是天资还是优雅的教养都无法代替一点  

那就是甜美的酣睡  

生活在现代都市 夜生活越来越丰富 每晚的睡眠

时间也随之越来越少  

每晚灯红酒绿的生活 将剥夺你的健康  

正如任何一台机器如果连续运转时间过长 一定会

出问题一样 灯泡点燃时间过长会烧掉 显示器不适当

关闭会老化 人也需要适当的休息 而休息必不可少

的就是睡眠  

有时候 也许你会说 我不困 在该休息时 或连

续紧张工作很久后仍不困 并非真的是有精神 而是精

神进入了亢奋状态  

长久处于亢奋状态是对睡眠的剥夺 是对健康的透

支 是对生命的损坏  

我国伟大数学家陈景润长久让自己处于这样一种亢
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奋的状态  

每当深夜 他都伏案工作 这种亢奋状态 他反而

认为是 我不困 应该起来工作 陈景润的精神 自然

值得我们钦佩 但他对健康的透支方法 却是不可取的  

众所周知 陈景润先生后来得了霍金森症 不能不

说和他长年来缺乏睡眠无关  

凡是想在生命中有大成就的人 必须懂得 珍爱自

己 这就是说 他要尽一切的努力 培育其身心健康

使力量达到顶点 他必须明白 成功大半依赖自己的 成

功机器 身体 所以对自己的身体是必须在意的  

工欲善其事 必先利其器 中国人的这句古话是

有道理的 聪明的机匠决不肯使用已经损毁的工具 天

下没有一个理发匠 用迟钝的剪刀能指望其店务的发达

没有一个木匠 用了迟钝的锯凿 斧头 能指望其工作

的精良  

保证充足的睡眠 就是保住了健康的原动力  

与不能充分睡眠相反 有人则久卧成病 这种人以

保证充分的睡眠为借口 每天赖在床上不肯起来 这样

不仅不会获得健康 反而对健康有巨大的损坏  

如果还是把人比喻成一部机器 那么这台机器必须

经常运转 长时间不运转的机器必然生锈 久卧之人必

然滋生种种疾病  

2 健康的饮食 

人是铁 饭是钢 一顿不吃饿得慌 这句俗语充

分说明了饮食对人类的重要性 经常饮食不足或饮食不

定的人 往往不能拥有健康  

有许多人因为 经济 中午 他们往往会站在小食

堂的柜台旁很匆忙地吞一块夹肉面包 呷一杯牛奶就算
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了事 以为这样一来 时间金钱两相宜 殊不知 假如

他们走进一家餐馆 从容地进餐营养而可口的午饭 在

餐后再休息一会儿 在未继续工作以前 使胃部得以进

行其消化食物的程序 这对于他的身体 对于他的各方

面 都是大大有益的  

一个人所能实施的最聪明的做法就是储藏起最大量

的生命力在身体中 储藏最大量的体力与精神力以获取

成功之本 剥削自己能够给予我们体力与精神的应有的

食物 无疑于杀掉可以替我们产金蛋的鸟  

与上述那种经济做法相反 现在 肥胖症 已成为

一大 社会问题 这就是过度饮食造成的  

肥胖症者往往患有 三高 高血压 高血脂 高血

糖 这些人显然不再拥有健康  

假使我们能够过一种简单而有节制 有规律的生活

我们就不会有经常服药的必要 但是我们中的许多人

却总是在过一种违背生活规律的生活  

假如我们能够明了自己身体的需要 就像明了园中

花木的需要一样 能及时给予充分的食物 饮料 我们

是决不致受困于胃病 头痛 或其他种种病痛  

3 呼吸清新空气 

新鲜空气将滋润你的生命 你的健康  

如果有时间 邀上一二个好朋友 到郊外 到树林

中 到芳草地上 呼吸一下清新的空气 你将感到生命

的活力在这里复苏  

4 珍爱生命 

只有真正珍爱生命的人 才有毅力去坚持做一切对

健康有益的活动  

只有真正珍爱生命的人 才能珍视健康 在疾病或
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任何意外打击面前勇敢 坚强 并重新找回健康  

如果你想拥有健康 那么你必须首先拥有一颗珍爱

生命的心 这颗珍爱生命的心 将会把所有滋润健康的

血液 不断输向你身体的每一个部分  

5 简单地生活 

生活简单的人 往往也拥有健康  

简单的生活 往往给人一种平和的心态 而这种平

和的心态往往给你身心的健康  

当我们问一些长寿的老人 什么是他们长寿的秘诀

时 他们不会告诉你什么惊天动地的事情 不会说 我

练了什么功 我服过什么药 有过什么奇遇  

他们只会告诉你 他们每天怎样过着相当有节奏的

生活 他们如何在每天固定的时间起床 休息 吃饭

学习 工作 他们也从不轻易让外来的诱惑改变他们的

生活节奏  

健康生活 源于每一天 源于简单的生活  

6 加强科学的锻炼 

生命在于运动 锻炼对于健康的重要意义 相信无

需多说 每一个人都明白  

值得提醒大家的是 一定要进行科学锻炼 不科学

的锻炼 不仅无益于健康 还会对健康有所损伤  

法则 9有体力才能登上顶峰 

一个人如果失去了健康 则生趣索然 效率锐减

生命变得黑暗愁惨 对一切失去兴趣和热诚 能够有一

副健全的身体 健全的精神 真是一种幸福啊! 

我们到处可以看见 某些有作为 有智慧 有天才

的青年男女 为不健康的身体所牵绊 而至壮志未酬

天下最大的失望 莫过于有声而不能酬 感觉的自己有

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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着大量的精神能力 而同时没有充分的体力作为拼搏的

后盾 感觉到自己有凌壮志 却没有充分的力量足以实

现它 这是人世间最悲惨的一件事情! 

许多人之所以饱尝 壮志未酬 的痛苦 就因为他

们不懂得常常去维持自己身心的健康 常常保持着身心

的清新 健壮 才能在事业上保持最高效率这一种必要

性与重要性 保持身心的清新 壮健是一切艺术中的艺

术  

1 健康的人才能获得成功的喜悦 

充沛的体力和精力是成就伟大事业的先决条件

这是一条铁的法则 虚弱无力 没精打采的人有可能过

上高雅的 令人羡慕的生活 但他很难走在人生的前列  

伟大的人物往往有着旺盛的生命力 因而身体中唤

发出的生命力量是巨大的  

这种力量就是布瑞汉姆领主连续工作 176个小时的

狂热 就是拿破仑 24小时不离马鞍的精神 就是富兰克

林 70岁高龄还露营野外的执着 格莱斯顿以 84岁的高

龄还能紧握船舵 每天行走数公里 到了 85岁时还能砍

倒大树 无不依赖于此  

幼儿时罗斯福胆小怯懦 害怕受伤 但拥有健康的

体魄之后 却变得勇敢坚强 从未拒绝过冒险的挑战  

他曾在南美荒野中探险 他攀登过阿尔卑斯山连峰

的云谷 在古巴战争时担任过指挥官 穿梭于枪林弹雨

之中 毫不畏惧  

在长岛的住宅中 罗斯福自己劈柴生火 和长工一

起收割干草  

1912年他在去一个演讲的途中 一名疯狂男子向他

发动袭击 罗斯福的胸部遭到枪伤 但他却完全不予理
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会 依然上台演讲 终因流血过多倒地才被运往医院进

行急救  

站在生命的门槛上 清新 年轻 充满希望 清醒

地意识到自己拥有应付一切危机的力量 知道自己是世

界的主人 还有什么能比这样的状态更重要的呢  

孙中山先生是我国伟大的革命先行者 历经许多的

革命挫折 辛亥革命的胜利果实被剥夺 第一次 第

二次护法运动的失败 但他从不向挫折和困难低头

他终于找到了革命的正确道路 联俄 联共 扶助农工

和 新三民主义  

孙中山先生亲手建立的 黄埔军校 已经为革命培

养了一支训练有序的武装力量 可以说当时的革命形势

是一片大好  

但就在这时孙中山先生却因病离开了人世  

孙中山先生带着 革命尚未成功 同志仍需努力

的遗憾离开了人世 而留给世人的却是失去健康的惨痛

教训  

壮志未酬身先死 常使英雄泪满襟 这是纪念古

代的一位伟大人物诸葛亮的一句诗  

诸葛亮是我国三国时期一位足智多谋的政治家 军

事家 有许多关于他的传说 几乎被 神化 成为了 智

慧 的代名词  

为了统一天下 结束混乱的局面 诸葛亮 四出祁

山 但终因身体不佳而未能完成统一天下的重任 最后

只能 攘是乞命 却未能成功  

我们到处可以看见 某些有作为 有智慧 有才能

的青年男女 为不健康的身体所羁绊 壮志未酬 天下

最大的失望 莫过于有志而不能酬 感觉到自己有着大
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量的精神能力 而同时没有充分的体力作为拼搏的后盾

感觉到自己凌云壮志 却没有充分的力量足以实现它

这是人世间最悲哀的一件事情  

许多人之所以饱尝 壮志未酬 的痛苦 就因为他

们不懂得去维持自己身体的健康  

2 让体魄强健起来 

很少有人能明白健康的力量 很少有人能明白健康

与事业的关系是怎样的重要 怎样的密切  

保罗每天都感到有气无力 他的健康情况差极了

每天他都很晚起床 却睡得很早 他也极少锻炼  

有一天 一个朋友说 你应该试着早起并锻炼!  

他听从了朋友的劝告 每天早起 并进行锻炼 他

的身体发生了巨大的变化 他变得精力充沛 他的同事

和上司都感到惊奇 接着他的工作变得非常顺利 原来

八九个小时的工作 仅用二三个小时就能完成了  

这时候 他深切体会到了 这一切改变都是健康给

他的 他懂得了健康的力量  

伟大的政治家毛泽东早在年青时 就向国人号召 野

蛮其体魄 文明其精神  

要想在人生的战斗中得到胜利 第一条件 就是每

天都能以一副体强力健的身体 精力饱满的状态去对付

一切  

许多人 就失败在这点上 从事工作 进行事业

时 不能发挥出其全部的力量 一个活力低微 精神

衰弱 心理动摇 步骤不定 情绪波动的人 自然永远

不能成就什么了不起的事业  

有一个商人 他是某大公司的经理 他抓紧一切机

会出外旅行 休息 以更新他的身心 他认为只有这样
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才能在事业上取得最高的效率 他不愿让过度的劳累摧

残自己的身心 减弱自己的力量 就像许多人那样 结

果 他在事业上得到很大成功 他不在办公室则已 一

进办公室 则立刻投入工作 因为他身心健康 所以他

办事十分敏捷有力 他的工作进行得如同数学一般的准

确 所以他几个小时内工作的成绩 要超过别人八九个

小时 甚至夜以继日地工作的成绩  

人们常说 身体是革命的本钱 的确如此 好的身

体是你事业的基础和前提条件  

3 健康无价 

有人做过一个十分恰当的比喻 说身体好而智力不

足的人是次品 而只有智力而没有好身体的人是废品  

次品还有利用的价值和利用的方法 而废品的利用

则要困难得多  

有一种疾病叫做小儿麻痹症 一般是在人出生时就

得的 得上这种疾病后事业选择范围非常狭窄 而且视

野也大受不能自由活动的限制  

但比起不幸的小儿麻痹症患者 更加可悲的是 自

己把自己变成 废品 的人  

这些人酗酒 吸毒 蓄意 造成了自己的不良健康

状况 每天过着颓废的生活 这些人不仅可悲 而且可

恨 他们将上天赐与的宝贵财富 健康 任意糟踏  

人们常说 健康不是一切 但没有了健康 也就没

有了一切  

因而在追求目标的同时 许多人都渴望拥有健康  

健康也是现代人所追求的 追求健康是永远不会退

出流行潮流的 我们在街头巷尾 处处可见健身房 减

肥中心 就是最有力的证明  
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所有喜爱足球的朋友 甚至一些不喜欢足球的朋友

一定都知道罗纳尔多这个名宇  

罗纳尔多曾两次赢得 世界足球先生 的称号 被

球迷称为 外星人 但他正当事业的顶峰时期 却被伤

病所困扰 未能完成亲捧上届世界杯的梦想 而当他一

旦恢复了健康 便又在韩日世界杯上 重写了 外星人

的辉煌  

另一位著名球星卡努 也是在他运动的黄金时期

不幸患上心脏病 而被迫离开球场 但幸运的是经过治

疗 他又重返球场  

因健康而不得不离开赛场的运动员 还有许多 这

当中最令人惋惜的就是 三创名 之一的范巴斯藤 在

他短短的运动生涯中 留给人们许多精彩片段 如果不

是健康毁了他的运动生涯 他将带给人们更多欢乐  

所以 我们说 健康无价  

法则 10健康可以使你更长寿 

当人们问古代一位长寿智者永葆青春的秘密时 他

说 我的秘密就是每天坚持学习一些新东西 古希腊

人也有同样的观点 永远年轻的秘密就是永远学习新的

东西  

这句话中包含着真理 健康的活动增强了心灵和体

质的力量 让你灵活敏锐 如果你要留住岁月的脚步

你必须要乐于接受新思想 开阔心胸 多一些爱心和同

情心 在人生的路途上不断探索真理  

欢乐 希望和爱心是延缓衰老的良药 一个富有同

情心的人才能够留住岁月的脚步 他必须驱除担忧 嫉

妒和仇恨 这些东西令人痛苦 让人衰老 纯洁的心灵

健壮的身体 宽广的心胸和坚强的意志是年轻的源泉
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我们每一个人都有资格过一种年轻的生活  

作为某一公司的总裁 80几岁的乔治依然精神抖擞

地工作着 且看一看他是如何生活的  

人们总喜欢问我 乔治 你已经 87 岁了 你怎么

保养得这么好 你还能摄影 拍电影 开音乐会 搞录

音集 抽雪茄 喝马提尼酒 陪朋友们出去玩 你是怎

么做到这些的呢  

这很简单 就拿配制马提尼酒来说吧 先在杯子里

装上冰块 然后倒一些杜松子酒进去 再兑上少许干苦

艾酒 加上一颗橄榄 你的这杯马提尼酒就做好了  

在今天 你大可不必为年龄老了而感到担忧 你必

须提防的是别让你生锈 为此 我总是坚持锻炼 走很

长的路 走路甚至比配马提尼酒还要容易 我只要抬起

一只脚 把它放在另一只脚前面 再抬起另一只脚 把

它落在那只脚前面 就这样 你自己不知不觉地就走起

来了 甚至连一颗橄榄也用不着 每天早晨我都要步行

一英里半的路程 我的意见是利用你所能得到的一切机

会走路 这是免费的 你会感到心情舒畅 看上去也显

得更加精神焕发  

对那些觉得走路太乏味的人来说 打高尔夫球可以

是个办法 那是一项很有意思的运动 而且你可以沐浴

着室外的空气 唯一的麻烦是 在我所属的俱乐部里

那些打高尔夫球的人很少走路 他们大多数都开着车到

草场上来 这些人一个个看上去都弱不禁风 而那些替

他们背球捧的球童们却显得身体很棒  

如果你想要活到 100岁或者更长寿的话 你是不能

坐享其成的 你必须站起来 去追求它  

没有什么理由愚弄自己 当你上了些年纪 你就会


