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内容概要

人体必然有一个衰老的过程，但健康长寿取决于自己。
本书从健康饮食、起居环境、合理运动、良好心态，再到防病治病等方方面面，介绍了健康长寿的知
识，为你的健康长寿生活送上美好的祝愿。
     你想健康长寿吗？
相信多数人应该会以肯定的回答回应。
但是，健康长寿有那么简单吗？
不简单？
不，其实，也没那么难。
看看本书，它精心为你准备了健康测试，帮助你认识自己，了解自己，在阅读本书时，针对你的情况
，作出属于自己的健康长寿计划。
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章节摘录

插图：第一篇 健康与生命掌握在自己手中健康测试一你真的健康吗每个人都希望自己健康，很多人都
以为，自己从不生病、从不上医院就是健康。
真的是这样吗？
你真的健康吗？
来做做下面的小测试吧。
下列问题中，每个问题有三个答案，选A得5分，选B得3分，选c得1分。
要想对自己的健康状况有一个正确的了解，一定要如实回答。
1　早晨起床时，是不是经常有头发掉落？
A是 B有一点 c不是2　是不是昨天想好的事情，今天又忘了，而且老是想不起来？
A是 B有一点 c不是3　老是对着一个地方发呆，不知道自己在想什么。
A经常这样 B有时候会 c从不4　老是觉得自己无法集中精力，而且莫名其妙的头疼。
A经常这样 8不太明显 c从不5　一日三餐味同嚼蜡，但是又很想去暴饮暴食一顿。
A是 B偶尔这样 c从来没有6　希望能够早早逃离办公室，不想见到上司和同事，只想回家睡觉。
A是 B有时候这样想 c从来没有7　是不是晚上经常睡不着觉，即使睡着了，也老是在做一些奇奇怪怪
的梦？
A是 B有一点 c不是8　每次流感来临，你是不是都会感染？
A是，每次都感冒 B有时候会感冒 c从不感冒9　愤世嫉俗，觉得这个世界充满了黑暗，每个人都不能
理解自己。
A这种想法很强烈 B偶尔想想 c从来没有10　性欲下降，妻子（或丈夫）表示性要求，但你却经常感到
疲倦不堪，对方怀疑你是不是有外遇了。
A的确如此 B有时候会 c不会评析与判定以上10道题做完了，来看看你的得分情况吧。
10-20分　恭喜你，你是一个生理与心理都健康的人。
只要你坚持良好的生活习惯，并进行适当的锻炼，你就可以享有长寿，快乐地度过你的一生。
21-35分　你的健康情况一般，有些地方还算良好，但是有些地方已经出现了健康危机。
你需要调节自己的生活状态，养成良好的生活习惯，同时调整自己的心态，让自己的身体重享健康。
38-50分　值得引起重视了！
你的健康可能已经发生了严重的危机，如果长期这样下去，你可能会比同龄人提前衰老。
赶快调整自己的生活方式，有问题去医院治疗。
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