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内容概要

什么是幸福？
不同的人会有不同的答案。
    当你饥肠辘辘的时候，一桌丰盛的大餐就是幸福；当你饱受疾病困绕与折磨的时候，拥有一个健康
的身体就是幸福；当你伤心流泪的时候，一声亲切安慰的话语就是幸福；当你长时间奔波于喧嚣的人
流中，拥有一份自我的宁静就是幸福。
当你吃腻了油腻的饭菜后，你会觉得偶尔的粗茶淡饭也是一种幸福⋯⋯        关于幸福的定位没有固定
的标准，它就好像一道门槛，其高低与否完全取决于你自己。
当你对自己所拥有的一切感觉不到幸福的时候，或许在他人眼里就是一种幸福。
对于幸福，在不同环境里的人，对幸福的感受也不一样，但有一点是共同的，那就是心灵快乐才会产
生幸福。
所以，在日常生活中，我们不妨多听听自己内心深处发出来的声音，只要心是满满的，生活随处俯拾
皆是幸福。
    幸福就是一种感觉，看不见，也摸不着，它沉淀在每个人的内心深处。
生活中，你或许没有丰富的物质与名利，只要你拥有一份好的心情，那么你就是幸福的。
当你用乐观的心态对待生活的时候，幸福就会像你的影子一样出现在你的身旁。
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章节摘录

　　第一篇　修养身心，享受生活　　1．养成良好的生活习惯，健康是最大的幸福　　一个疾病缠
身而且烟酒无度的人，他成功的可能性是很渺茫的。
他和生龙活虎的人竞争时，从精力上已经明显地处于劣势，最终也很可能是一无所获。
　　健康，一般年轻力壮的人并不太注意，只是害了一场严重疾病后或人到中年，才觉得健康重要。
此时，往往健康已受到损害或潜在的威胁。
虽“亡羊补牢犹为未晚”，总不如未雨绸缪。
　　首先，要对健康有清醒的认识。
“健康是人生第一财富”，是爱默生的感悟。
我国著名教育家陶行知也说过：“健康是人生的一个重要目的，也是学问的一个重要目的。
学生是学习人生之道的人，学习厚生则可，学习伤生是断断乎不可的。
”“我深信健康是生活的出发点，也是教育的出发点。
”　　现代学者梁实秋先生认为：“健康的身体是做人做事的真正的本钱。
”这些观点是深刻的，也是很现实的。
纵然你有经天纬地的超世之才或气吞山河的宏图大志，如没有一个健康的身体，一切都将枉然。
我们强调为国家、为民族创业绩、作贡献，并不是提倡人们不要健康，甚至去做无谓的牺牲。
一个人一旦为国家、为民族作出了贡献，他的生命就不再完全属于个人，而是同国家、同民族休戚相
关的。
英年早逝的著名作家路遥的几位朋友在痛惜之余，说了这样一段话：即使是一项伟大而紧迫的事业，
在完成它的时候也要量力而行，不可太急太紧，在太甚太重的繁忙中马虎了自己。
因为过分负荷的劳伤，过量超常规的消耗，丢失了自己，也断了千百万人的期盼。
　　健康养生是中华民族文化瑰宝的重要组成部分。
大思想家、教育家孔子不仅在这方面多有论述，而且身体力行，在当时物质、医疗条件都十分落后的
条件下，他能活到73岁，可算得上是“古来稀”了。
他的养生之道主要是动静结合，生活有节。
具体表现为：保持精神乐观、重视体育锻炼、讲究饮食卫生、坚持生活有节。
　　随着时间的推移，现代文明使人们的物质生活大为改善，这也许是古人们不曾估计到的。
但是，物质生活的优裕，医疗条件逐步好转，并不等于健康。
人类正经受着由环境问题引发的各种疾病和死亡的考验。
我们必须足够重视自身的健康问题，然而，生活广阔无边，人生多姿多彩，健康受多种因素的制约。
世间没有一把万能的健康钥匙，也没有一张放之四海而皆准的长寿秘方。
人生要求我们：热爱生命，积极生活，勇敢地去寻找自己恰如其分的生活方式，探索自己的健康之路
。
　　生活习惯是影响人们健康的重要因素。
世界卫生组织前不久公布一份研究报告表明，工业化国家将有75％的人死于与生活方式有关的疾病，
如癌症、心血管病、呼吸系统疾病等。
在发展中国家，导致死亡的原因不仅仅是传染病和遗传病，而且还有与生活不良习惯有关的疾病，如
吸烟、过于肥胖、缺乏锻炼、精神紧张和吃不卫生的食品。
不良生活习惯导致疾病已经成为影响世界人民健康的第一大问题。
　　可见，养成一个好的生活习惯是健康的前提条件之一。
这也说明健康掌握在自己手中，虽然人的健康是由先天遗传因素与后天生活方式共同决定的。
但某种长期的行为方式，会使遗传因素变质。
这需要人用坚强的意志和毅力，去掉陋习，培养起符合科学规律和自身情况的生活习惯。
敢于并善于同命运抗争，古人云：“我命在我不在天。
”就是这个道理。
恩格斯说：“生命也是存在于物质过程中的不断自行产生并自行解决的矛盾，这一矛盾一停止，生命
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亦即停止，于是死亡就到来了。
”所以，要想有一个健康的体魄，只有自爱自立，调动自身内部的积极性，这是别人无法替代的。
1922年的12月28日，曾经获得多次世界冠军的奥地利滑雪“女皇”克隆贝格在维也纳宣布退出体坛，
许多人甚感不解。
克隆贝格说：“许多人说我丢失了许多钱⋯⋯但我的健康比这些更重要。
”　　健康有其规律性，世间万事万物，都有其内在不可抗拒的规律。
如地球围绕太阳公转，缘于二者适度的距离，适度的引力场，适度的质能转换比例。
再如，树木花草的各种对称，动物身体的左右对称，无论直立着的挺拔粗壮，还是运动中的敏捷矫健
，都处于力的平衡和协调中。
细细分析，原来这简单的，或复杂的生命都共同遵循着在短和长的不断变化中，保持对称与平衡的规
则。
可见，适度、对称与平衡就成了宇宙间的重要法则。
正因为地球在宇宙的适度位置才造成了它适宜生命存在的大气、泥土和水，成为孕育生命的摇篮。
而生命的总体则在对称和平衡的框架内保持着动态的和谐，人作为地球上一个独立物体，也是一个构
架复杂的高智能系统。
人的生存、发展也必须遵循适度、平衡等自然法则。
否则，“物竞于天，适者生存”的自然法则也将会把人送往另一个世界。
　　长期以来，人们对于这些自然法则自觉不自觉地遵守着，因而，保证了社会的发展、种族的延续
。
当然，如果人们都自觉运用这些规律指导生活，那么，人类整体的健康水平会有一个大的提高。
遵循养生之道，从小就得在各方面注意，因为这是打基础的时期，切忌过分劳累或受硬伤。
人的衰老总是从头、脚两端开始，按这个道理，每天临睡前用热水泡脚，再搓脚心，以加速血液循环
、阳气上升。
　　你要对自己的生活有一个正确的理解，在崭新的健康知识基础上建立起自我保健、良好的生活方
式和习惯，你就能够远离疾病，获得健康、长寿、幸福。
　　健康是一个人成功的基石，健康是幸福的源泉，也是一切事业最重要的财富。
1877年，迪斯尼在他那篇令人怀念的演说中说：“人民的健康是国家所依赖的基石。
一个国家拥有很多能力强而有进取心的人民，那才会有杰出的企业家，才会有突破产量的农业生产，
艺术才会发扬，好的建筑、寺庙、皇宫才会遍布这个国家。
并且也才会拥有足够的物资力量去保卫、支持这些美好的事物，因为你会拥有精锐的军队。
如果这个国家的人都静守不动，国家的力量会逐渐削弱，国家的前途注定会变得黑暗。
以我看来，人民的健康应是政治家的第一等责任。
”　　如果你身体瘦弱、消化不良、精神疲倦、精力不足，你又能成就什么样的事业呢？
扁平的胸部与下垂的两肩永远攀不上社会的高层。
赶快挺起胸膛，强韧肌肉，昂起头来！
初期你也许不习惯，但是很快你就会得到健康带来的喜悦，因为你已敢于向重担挑战了。
　　可悲的是，人们常常在失去健康以后才知道健康的可贵。
例如，年轻朋友惟恐消耗不了他的精力，因为他身上有剩余的精力可用，所以不加爱惜。
对于在人生旅途中愿意冒险前进的朋友，建议你要注意健康，不要因为你有剩余的精力就不加珍惜而
随意浪费。
浪费的结果是要付出极高的代价的。
为什么不好好保持自己健康的巅峰状态呢？
　　有一位出名的技术人员常在演讲中谈到健康的问题。
他之所以强调这一点，是因为在他所认识的人中，很多人都是经过长期奋斗，在即将成功之前，因身
体的问题而败下阵来，以致前功尽弃。
　　保持身体健康并不是一件难以做到的事情。
其实，只要给它适当的注意就可以了。
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你对你的汽车，或者对你所宠爱的小动物不也．要加以注意吗？
让自己正常地吃些有营养的食物，要比乱吃刺激性的食物更有益处。
其实只要保持健康，并不是说你不可以偶尔享受一些放纵的生活。
只要不是经常吃得不正常、不做运动，晚上不经常迟睡，你晚上仍然可以偶尔玩玩桥牌到半夜，不过
到第二天要设法补足你的睡眠。
　　健康并没有什么秘诀，只是普通常识而已。
既然你不会让你的汽车成年累月地开动而不加以保养，那你为什么对自己的身体就可以让它拖下去而
不加以关注呢？
　　认识到健康的重要性，人们生活在世上的第一个奋斗目标就是获得一个健康的身体，世上一切物
质财富都是身外之物，只有健康是你自己的。
只有健康的身体，才能享受幸福的生活。
　　健康的身体就是最大的幸福，也是一笔不可多得的财富。
只有具备了健康的身体，才能享受生活中的一切。
想要拥有幸福的生活吗？
那么就珍惜你自己的身体吧。
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编辑推荐

　　幸福，永远属于知道自己想要什么的人。
　　幸福总会真实地在我们身边出现，我们能否让自己感受到这些幸福，这就在于自己是否真正地把
握过、珍惜过。
　　快乐可以依靠幻想，幸福却要依靠感觉。
　　幸福是一杯香茶，当你喝下去的时候，溢出的却是淡淡的清香，沁人心脾；幸福是一杯美酒，用
心细品，总能品出那缕浓浓的甘醇。
　　修养身心，享受生活　　寻找属于自己的幸福　　知足常乐，生活更舒心　　经营好感情，享受
幸福生活　　现实地面对生活，幸福常相伴　　抓住眼前的幸福　　用心去感受幸福　　健康的心态
给生活带来幸福
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