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内容概要

本书作者为我国著名养生保健专家宋为民教授，他从健、寿、智、乐、美、德的大健康理念出现，运
用大量古今中外丰富而翔实的信息对健康智慧、成功智慧、人生智慧、养生智慧、动与静的智慧、脑
健生智慧、开启智慧之门等老百姓关注的追求生活智慧的问题，从不同侧面、不同角度、不同层面进
行了系统科学又令人信服的诠释，展现了全新的脑聪心慧的修炼境界。
本书内容丰富，概念新颖，图文并茂，具体详细，是大众追求智慧人生的不可多得的读物。
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生病起于过用    二、电脑“伤”眼    三、低头综合征    四、七成病起因“久坐”    五、司机“坐”出来
的病    六、“的哥”体检堪忧    七、当心病从“憋”起  第三节 挤时间养生的智慧    一、善于放弃也是
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第二节 走出健康，走掉疾病    一、步行是“保健医生”    二、走路上班好处多    三、向步行要健康    
四、步行出智慧  第三节 巧用生活中的“动”    一、忙人忙中找“动”    二、“懒人”的运动    三、抻
——活动手时动不到的部位    四、爬楼梯健身    五、健身气功  第四节 静的智慧    一、养心以静为首    
二、领略“中和之道”    三、豁达  第五节 学会“心理纳凉”    一、放松    二、想像    三、融入    四、
宽容    五、安详    六、平静    七、不思八九，常思一二    八、适度紧张——生命之盐  第六节 静养康复
，静养增寿    一、沉思冥想    二、音乐疗疾健身    三、习文可治失眠    四、静养增寿的原理——降低新
陈代谢第五章 成功与智慧  第一节 智对生存    一、人生、岁月、三道茶    二、提高生活能力    三、人生
六言诗人生“三说”  第二节 抓住智慧的火花    一、智慧的激发    二、悬崖上的智慧——急中生智  第
三节 助你成功的人品    一、谦虚    二、戒怒    三、宠辱不惊    四、慎独    五、情感效应    六、不怄气  
第四节 智对成功    一、智慧的价值    二、成功并不像想像的那么难    三、选准方向    四、塑造自己    五
、成功人士的心理特征    六、心理健康的标准    七、“三落三起”的启示  第五节 现代迷信——智慧的
监狱    一、美国和现代迷信    二、星座运势测凶者——傻子遇到骗子    三、术积，怎能靠算命    四、一
边贪污腐败，一边烧香拜佛    五、为什么3亿人还在信奉迷信？
第六章 智对人生  第一节 上帝的最大智慧    一、“上帝的答复”    二、助人即助已的智慧    三、盛饭的
智慧  第二节 智慧时代出智慧    一、张岱年论智慧    二、每个人都是智者    三、智慧的涵义    四、积极
心态出智慧    五、选择人生勿避重就轻  第三节 智慧的多效应性    一、智慧箴言    二、挖掘东方智慧的
宝库    三、养生智慧    四、养生效应    五、市场智慧  第四节 开启智慧之门    一、开启智慧的第一道门  
 二、赏识教育的启发    三、多元智慧的培养    四、期待的力量——皮格玛利翁效应    五、自信来自信
任与期待  第五节 有待于觉醒的智慧    一、生命的内在智慧    二、脑中的“天才按钮”    三、创造性的
梦    四、急中生智    五、祥——生命的另一种智慧    六、见义勇为，需要“智为”    七、抓住机遇
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