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内容概要

健康是人生的第一财富，健康是一个永恒的话题，自古以来就有很多说法，从不同角度诠释着健康的
丰富内涵。
    现代健康的含义并不仅是传统所指的身体没有疾病而已。
根据“世界卫生组织”的解释：健康不仅指一个人没有疾病或虚弱现象，而是指一个人生理上、心理
上和社会上的完好状态。
这是关于现代健康的较为完整的科学概念。
    现代健康的含义是多元的、广泛的，包括生理、心理和社会适应性三个方面，其中社会适应性归根
结底取决于生理和心理的素质状况。
心理健康是身体健康的精神支柱，身体健康又是心理健康的物质基础。
作为身心一体的人，身体和心理是紧密依存的两个方面。
    我们人人都希望健康，都从不同方面努力地维护着健康，千百年来，人们总结出了许许多多精辟的
金玉良言。
这些健康语录，短小精炼，通俗易懂，好记好做，经过无数人的试验，可谓是健康的结晶，只要我们
照做，那么，就能获得真正的健康。
    为此，我们搜集整理了古今中外有关运动、饮食、生活、心理、医疗和益寿等方面具有代表性的健
康语录，再结合相关内容阐述其深刻内涵，同时为了想得更周到一些，以增强实用性和理解性，还增
加了“贴心提示”和“语录链接”等内容，所以，具有很强的科学性和指导性，是广大读者身心健康
的良师益友。
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书籍目录

第一章　运动——生命在于运动    从运动锻炼的角度来看，躺着不如坐着，坐着不如站着，站着不如
走着。
　　——卢援　运动是健康的源泉　早起晨炼，益身体健　早起做早操，一天精神好　早起动动腰，
一天少疲劳　散步是最好的健身　蹦蹦跳跳，灵丹妙药l　如果你想强壮，跑步吧　常把舞来跳，痴呆
不会到　心灵手巧，动指健脑　气功气功，功到自通　时常登山，活过神仙  　闲暇钓鱼，十钓九娱
　科学健身，快乐骑车　旅行是恢复青春活力的保证第二章　饮食——病从口中入    早饭淡而早，午
饭厚而饱，晚饭须要少，若能常如此，无病直到老。
    ——《陆地仙经》　药补不如食补　多吃五谷杂粮，少生疮疡杂病　“黄金”玉米粮中宝，养血防
癌健大脑　早上吃好，中午吃饱，晚上吃少　成食折寿，淡食延年　宁可三日无餐，不可一日无水　
饭前喝汤，胜过药方　茶水时常喝，能活一百岁  　大蒜是个宝，常吃身体好　常吃葱，人轻松　一
顿三片姜，终生保健康　三天不吃青，两眼冒金星　马齿苋是个宝，痢疾不用尝百草　阳春三月三，
荠菜当灵丹　韭根韭叶，散淤活血　萝卜出了地，郎中没生意　白菜吃半年，医生享清闲　黄瓜鲜脆
甜，常吃美容颜　清热祛暑，当数苦瓜　多吃西红柿营养好，貌美年轻疾病少　吃了十月茄，饿死郎
中爷　荷莲一身宝，秋藕最补人　食用核桃肉，健脑又益寿　⋯⋯第三章　生活——好习惯等于健康
第四章　心理——笑一笑，十年少第五章　医疗——有病早治，无病早防第六章　益寿——清心寡欲
保延年
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章节摘录

　　第一章　运动——生命在于运动　　运动是健康的源泉　　——达·芬奇　　生命在于运动。
但随着社会的大力发展，人们生活水平有了很大的提高。
出门以车代步，家电代替家务劳动，长时间坐在电视机前看电视⋯⋯这样多数人长期缺乏运动，新陈
代谢缓慢，脂肪过多地贮于体内，使人过早地发胖，加重了内脏负担，很快使心、肺、肾等主要器官
出现问题，最后不得不把大量的时间消耗在医院里的　　吃药打针上。
　　制定健身的计划　　根据自己的健康状况，制定一个适合自己的运动健身计划，定期总结运动效
果，适时调整锻炼方法和运动量。
　　运动要循序渐进　　根据自己的身体情况，有目的、有计划、有步骤地进行科学健身。
掌握适合自己的锻炼规律，要达到既健身又防病治病的目的。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　关爱自己、亲人、朋友的健康话语，随口说说，随时呵护，随便做做，随身健康　　修性养生，
和畅性情，静则神藏，躁则神亡，暴怒伤阴，暴喜伤阳，忍怒以全阴，忍喜以全阳，心境安宁，身体
安康。
　　春天洗脚，升阳固脱；夏天洗脚，暑湿可祛：秋天洗脚，肺润肠濡；冬天洗脚，丹田温灼。
　　怒则气上，恐则气下，喜则气缓，悲则气消，思则气结，惊则气乱。
　　《健康语录》搜集整理了古今中外有关运动、饮食、生活、心理、医疗和益寿等方面具有代表性
的健康语录，再结合相关内容阐述其深刻内涵，同时为了想得更周到一些，以增强实用性和理解性，
还增加了“贴心提示”和“语录链接”等内容，所以，具有很强的科学性和指导性，是广大读者身心
健康的良师益友。
　　每个人都希望健康，都从不同方面努力地维护着健康，千百年来，人们总结出了许许多多精辟的
金玉良言。
这些健康语录短小精炼、通俗易懂、好记好做，经过无数人的试验，可谓是健康的结晶，只要我们照
做，那么，就能获得真正的健康。
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