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前言

人生百年，百人有百种性格，百人又有百种生活方式和处事方法，不可能统一成一种模式。
因为这牵涉很多因素，包括学历、背景、机遇，等等，尤其不能忽视的是为人处世的能力。
奉行什么样的做人准则，就会拥有什么样的交际圈子。
一个人说话办事的能力，可能会决定其在生活、工作等方面所能达到的高度。
    成功并非取决于我们与别人相比做得如何，而是取决于我们所做的与我们所能做到的相比如何。
一个成功的人总是与自己竞赛，不断改善与提高自己，不断创造新的纪录。
    人人都想成功，人人都想自己的子女成才，但不一定所有的事情都能如愿。
人们只能尽力往理想的方面去努力，通过改变思想来改变生活、改变人生。
    本书依据目前医学的发展状况和人们对理想生活的基本要求，介绍结婚、生育、培养子女，以及工
作、生活中需要注意的问题，提倡科学地吃、喝、睡以使我们更健康；介绍一些生活哲理，使我们能
在事业顺利时想到潜在的危机，即居安思危；在事业不顺时看到希望，寻找动力。
同时也介绍养生、健康生活的一些基本原则。
希望达到共同的认知：从容地面对生活中的各种问题，更深刻地理解和把握人生，在未来的人生旅程
中，多一些得，少一些失，多一些成，少一些败。
你可以试着把本书放在你随手拿得到的地方，在闲暇无聊或苦闷彷徨的时候打开它，不管你是浅阅，
还是深读，我相信本书都会给你指导，给你安慰，给你鼓舞，给你力量。
    本书的作者是从医师的角度来看待人生的，难免有局限之处，每个人的经历、所处环境及生活目的
不同，性格、为人处世的方式也会不同。
作者希望人人都拥有和谐的环境、平常的心态、健康的身体来顺利度过快乐的百年人生。
    兰明银  罗杰    2011年6月
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内容概要

　　《健康生活漫谈与人生感悟》主要介绍了结婚、生育、培养子女，以及工作、生活中需要注意的
问题，提倡科学地吃、喝、睡从而使人们更健康；还介绍了一些生活哲理，使人们能在事业顺利时想
到签字的危机，居安思危，在事业不顺时看到希望、寻找动力；同时也介绍了关于养生和健康生活的
一些基本原则。
《健康生活漫谈与人生感悟》不论是浅阅，还是深度，都能给人以指导、安慰、鼓舞和力量。
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作者简介

兰明银，1953年生，湖北郧县人，教授、主任医师、硕士生导师。
现任郧阳医学院临床医学系主任，外科学教研室主任，郧阳医学院附属太和医院大外科主任兼普外科
主任。
《腹部外科杂志》、《临床外科杂志》、《郧阳医学院学报》等杂志编委。
中华医学会湖北省普外科分会常委、湖北省胰腺病分会常委、十堰市医学会普外分会主任委员。
    1975年毕业于郧阳医学院临床医学系，从医35年来，在国内外发表学术论文130余篇，主持过进展期
胃癌术中术后早期腹腔内化疗、肝癌的冷冻和门静脉置泵化疗、绝经前早期乳腺癌改良根治加卵巢切
除与Halsted预后比较、预测重症胰腺炎的高危因素及防治、经腹吻合器联合断流治疗门脉高压上消化
道出血、术后门静脉微粒化疗对提高肝癌生存率的意义等多项国家级、省级重点课题项目。
主编《医学伦理学》、《手术学基本操作》、《临床冷冻治疗学》等多部专著及教材。
    2002年荣获湖北省劳动模范荣誉称号，2004年荣获湖北省有突出贡献中青年专家荣誉称号。
罗杰  医学博士、主任医师、教授、硕士生导师。
十堰市太和医院院长、党委书记。
为《中国临床神经外科杂志》、《中华航海医学与高气压医学杂志》与《湖北医药学院学报》编委，
卫生部临床医学工程技术专家库专家，中华医学会航海医学分会常委，湖北省神经外科学会常委，湖
北省医师协会理事，湖北省生物医学工程学会理事。
    1989年毕业于湖北医药学院临床医学系，从事神经外科临床工作：1999年获武汉大学医学硕士学位
；2007年获华中科技大学博士学位。
先后主持开展了微创治疗脑出血、经枕下乙状窦后入路听神经瘤切除术、颅底肿瘤的显微手术治疗、
面神经梳理术治疗面肌痉挛、冷冻治疗脑胶质瘤等多项新技术。
在国内外各级期刊发表学术论文数十篇，其中SCl论文2篇。
主持或参与完成科研项目10余项，其中《鼠脑局部冷冻后脑组织化学解剖结构变化的研究》获湖北省
科技进步二等奖，《干细胞转染TRAIL基因移植治疗脑胶质瘤的研究》、《干细胞转染TRAIL基因移
植治疗C6胶质瘤母细胞瘤的实验研究》获十堰市科技进步一等奖，《鼠脑冷冻后脑免疫功能变化的研
究》获市科技进步三等奖。
主编有《普通外科手术并发症》和《武当山中草药志》，作为副主编编写了《现代医师实用手册》、
《临床冷冻治疗学》与《中西医结合康复治疗精要》等专著及教材。
    先后荣获全国医药卫生系统先进个人、全国百姓放心示范医院优秀管理者、湖北省五四青年奖章、
湖北省青年岗位能手、十堰市第四届十大杰出青年。
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章节摘录

一、珍惜人生，让人生有价值    何谓人生，人生真如昙花一现吗？
    从出生、成长、衰老到死亡，这个过程便是每个人的一生的自然历程。
有人说，生命是从自己的哭声中开始的，又在别人的泪水中结束，而这中间的过程就是人生。
在这个过程中如果自己去努力、去争取，为人生目标的实现而奋斗了，那么我相信多数人经过努力奋
斗是可以实现人生目标的。
    人无法控制自己的生死，但是可以通过自己的努力工作，让人生精彩一些。
    唐伯虎说：“人生七十古来稀，前除年幼后除老，中间光景不多时，又有炎霜与烦恼。
”所以一个人能够努力工作，真正为社会作贡献的时间相对来讲并不是很多。
因而要珍惜工作时间，争取为社会多作贡献。
    有人问亚里士多德：“你和平庸的人有什么不同？
”    亚里士多德回答说：“他们活着是为了吃饭，而我吃饭是为了活着。
”    活着是为了吃饭的人，之所以平庸就在于他还没有脱离动物界，其对人生的态度是非理性的纯生
物观点，推崇人的生物本能和原始欲求。
    活着是为了吃饭，这与养在圈里的猪没有区别。
有的人认为人生在世，就是吃喝玩乐、男女结合、生儿育女，只为个人活着。
这种人的人生价值与其他动物没有区别，因为他们对社会没有创造与贡献。
    人吃饭是为了活着，而活着是为了奉献。
有奉献才会有享受。
爱因斯坦曾经说过：“人只有献身于社会，才能找出那短暂而有风险的生命的意义。
”“一个人对社会的价值首先取决于他的感情、思想和行动对增进人类利益有多大的作用。
”衡量人生的价值，即应以其对当时的时代所做的工作为尺度。
    什么是“人”？
你不妨先想想自己的牙齿，牙齿长在牙床上能协助人做很多事情，若将其从牙床上取下，那么它也只
是块小小的骨头。
人生存在社会中，应当做有益于社会的事，这样的人才有价值。
若一个人只是吃喝玩乐，那么他只能算是个能吃能喝会喘气的“寄生虫”。
人生的价值就体现在他对客观世界所作的贡献中。
    人类群体中成员构成尽管复杂，天下之人，万万千千，五花八门，但若从道德行为上讲，只有好人
和坏人之分，或者称为道德高尚的人和道德低下的人。
    好人者，为人忠厚、诚信有礼、温和善良、正派廉洁、主持正义、助弱扶贫、勤奋敬业；坏人者，
恃强凌弱、为人奸诈、凶狠恶毒、不务正业、贪婪无度，当面做人、背后做鬼。
从而人类群体中包含了善与恶、美与丑、勤与懒、廉与贪、俭与奢、诚与诡、爱与憎、进步与倒退等
形形色色的具体的“人”。
我们不禁要问：人为什么活着，人该怎么活着才不算虚度光阴，才算活得有意义，才不枉这一段生命
过程呢？
    纵观人生，有两个字最为要紧：一是“短”，二是“贵”。
千百年来人们对人生的思考和探问，归根结底是面对人生之短的痛苦和对人生之贵的惜爱。
正因为人生的“短”、“贵”，多少人迷失了方向，或追名逐利，或及时行乐，或浑浑噩噩；又有多
少人从中坚定了信仰，或勤勉奋发，或埋头苦干。
于是，产生了不同的人生观。
    一个人应当追求其人生的盈实丰满。
从本质上讲，生命的意义在于过程。
人生一世，草木一秋，但是人在有生之年中，应当有理想、有追求、有奋斗、有成就，赋予其过程以
价值。
人在一生中，不见得都能做出什么惊天动地的大事，但在其一生中应尽可能多学点知识，多做点事情
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，多出点成绩，不虚度、不闲过、不败事，也就可以问心无愧了。
    人最宝贵的是生命，因为对一个人来说，它只有一次，用过了就没有了。
有些人在走到生命尽头时，会感慨今生碌碌无为，感慨如果有第二次选择的机会，自己一定会更加努
力，更加热爱生命。
然而，生命却只有一次，没有一个人能进行第二次选择。
    无论你的一生是辉煌的还是凄凉的，无论你的过去是成功的还是失败的，客观的自然规律都决定了
我们没有第二次选择的机会。
我们能做到的，就是珍惜每一次机会，把握每一次机会。
    人的一生只有三天，昨天、今天和明天。
这就像佛陀对众生所说的那样：“人生只在呼吸间。
”昨天毕竟已经失去且不会再来，明天还尚未到来，所以真正有意义的是今天。
把握今天，这应当成为一个人的人生准则，并体现出一个人的人生智慧。
    二、欲望能成善，也能造恶    世间众人，真有无欲之人吗？
没有。
    人生在世，必有其所需所求，希望获得所需之求便是欲望。
人若是无欲，人生还有何趣味，又何必来世间一场。
所谓“无欲”，并非指没有欲望，而是指忍欲，即能克制非分之欲，不被欲望所驱使。
    人类有多少欲望，这个世界上就有多少诱惑，欲望与诱惑是一一对应的。
    人有食欲，于是就会有美味佳肴的诱惑；人有色欲，于是会受到美色的诱惑；人有物欲，于是就会
有金钱财富的诱惑；人有名欲，于是就有成名、成家的诱惑；人有权欲，于是就有官位、权力的诱惑
⋯⋯由于人的一生实际上就是欲望不断产生和满足的过程，故欲望伴随着人的快乐、痛苦、荣辱，甚
至生死。
所以，诱惑也就无处不在，一个人的一生中将会遇到许多诱惑。
    欲望不一定是恶魔，也不一定是天使，要具体分析，看欲望和诱惑会把人带向何方。
    北宋有一篇劝导百姓读书的诗，便是以欲望诱人：“富家不用买良田，书中自有千钟粟。
安居不用架高堂，书中自有黄金屋。
娶妻莫恨无良媒，书中自有颜如玉⋯⋯”这一番吆喝尽管太直白、太俗气、太功利，但在读书才能做
官的古代，这确实是实话实说。
读书便有了一切的诱惑，不知引起了多少人的激情，令其头悬梁、锥刺骨。
由此可见，事业成功的欲望，使无数有志者为实现自己的理想而百折不挠，虽苦犹甜。
    财、权、色、利的诱惑，可以导致人的心智迷乱。
人最容易被财、权、色、利的欲望所诱惑，很容易因此而变得无所顾忌、不守法度。
此时的欲望、诱惑便成了魔鬼。
    魔鬼的诱惑只能给人带来眼前的快乐，却会让人失去最大的快乐。
贪吃、贪玩，并不会给人带来太大的伤害，然而青春、生命会皆废于此。
财、色、利都能给人以暂时的快乐，岂不知有多少人却因贪恋这些而失去了自由，乃至生命。
正如梁实秋先生所言：“有命斯有财，命之不存，要钱何干？
”    人有欲望很正常，在法度范围之内和在道德准则之内，多吃点、多喝点、多玩点、多乐点，无可
非议。
中国共产党的富民政策就是让老百姓过好日子，满足老百姓的正常欲望。
城市生活对农民的诱惑，使成千上万的农民毅然背井离乡，踏上闯世界的艰难历程；大学校园对农村
、山区子弟的诱惑，使成千上万的农村子弟花费比城镇同龄人更多力气，刻苦读书。
他们的欲望改变着他们自身的命运，同时也改变着他们的家乡，促进社会的发展。
    人若有过度的欲望就不正常了，欲望犹如咖啡、美酒，适量喝点挺舒服，喝过量了，就会渐渐地侵
蚀人的灵魂。
古人云：“一念之欲不能制，而祸流于滔天。
”人选择地狱还是天堂，常系于一念之间。
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人如果成了欲望的奴隶，则会财迷心窍、权欲横流，十之八九将走上覆灭的道路。
    欲望是人前进的动力。
人活着，当然要努力奋斗往前走，但也要知道控制欲望。
不然，欲望一旦发展至无法控制，就使人在欲望中沉沦，迷失方向，走向绝处。
    所以，对于欲望，渥波尔如是说：“这个世界对理智深思的人而言是喜剧，对感情宣泄的人而言是
悲剧。
”柏拉图对欲望比喻得更妙：“人的欲望犹如烈马，必须由理性的骑手来驾驭。
”    P3-7
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编辑推荐

《健康生活漫谈与人生感悟》由兰明银和罗杰主编，主要介绍了健康养生的一些基本常识，教会人们
在生活中应注意的点点滴滴，从而使自己更健康，生活更快乐和幸福。
本书的主编、副主编和编委均是在职的医师，他们看待健康的视角更加的专业和细致，照顾到了方方
面面。
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