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内容概要

　　没有健康的身体，人生的一切都是空的。
健康既是人生之基石，也是百业之末。
没有健康作为人生的保证，什么理想、工作、事业和家庭等，都无从谈起。
因为再好的理想也会化为乌有，再好的工作也是力不从心，再好的机遇也只能擦身而过，再好的家庭
也要解体。
因此，我们时时刻刻都要关注自己的健康，在事业与生活的双重压力下，必须明确树立健康的意识，
并充分学会在日常生活中自我保健的本领。
     心理健康要比肌体健康更为重要。
世界卫生组织曾预言：20世纪是传染病的世界，21世纪却是精神病的世界。
许多人因为心理障碍而英年早逝。
在我们的身边，这种悲剧也常有发生。
本书基本贯穿“乐观、营养、运动、节制”的养生之道，多从身心并养角度来谈论。
书中可能会有不少谬误之处，敬请批语指正。
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