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内容概要

随着生活水平的不断提高，人们对健康问题越来越重视，因为人生最大的财富就是健康。
拥有健康就拥有幸福！
失去了健康，幸福就无从谈起。
但是，在忙碌的工作生活中，也有人忽视了自己的健康。
记得有一次，我去医院看病，医院里人很多，看病的人都在排队。
我前面有位40岁左右的中年男人，在快拢到他的时候，他突然对医生说：“医生，我刚才接到单位电
话，有一个紧急的会议要开。
我现在不能看病了，必须马上赶回单位去。
”那位医生既惋惜又嘲讽地对他说：“那你去吧，等你的病严重了，你就会老老实实地又回来看病的
。
”的确，我发现有许多事业有成的青年企业家，一生拼命工作，赚钱养家。
他们没有时间学习保健，甚至病了都没有时间看病，从来不把自己的身体当回事，直到病倒，快要离
开人世时才明白：他们所拥有的地位是暂时的，荣誉是过去的，金钱是身外的，只有健康才是自己的
。
然而，当他明白这些的时候，一切都为时已晚。
这就是悲剧，一个无法挽回的悲剧！
可见，健康对我们来说是多么的重要啊！
因此，我们要重视健康，珍爱生命，让健康伴随自己一生！
    一个人的地位是临时的，荣誉是过去的，金钱是身外的，只有健康才是自己的。
人生最大的财富就是健康，拥有健康就拥有幸福。
    这是一本有关健康话题的通俗生活读物，适合广大追求健康生活的人士阅读。
 本书由时尚达人特别推荐。
本书针对健康的问题，提供给广大读者各种饮食、运动、心理和睡眠等方面的保健知识，是一本操作
性很强的健康指南。
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章节摘录

活出长寿 人究竟能活多少岁天年很早以前就被人提出来了。
天年，即寿命。
人的天年即指人的寿命。
而我们常说的颐养天年就是指保养年寿的意思。
人究竟能活多少岁？
也就是说，人的自然寿命究竟有多长？
这是人人都极为关注的问题。
然而这个问题并没有一个固定的答案，因地区和时代不同而不尽相同。
我国在夏商时代人的平均寿命为18岁，秦代为20岁，东汉为22岁，唐朝为27岁，宋朝为30岁，清朝
为33岁，民国为35岁。
1957年我国人口的平均寿命提高到57岁，1973－1975年提高到65岁，1982年提高到68岁，1990年达到70
岁左右。
科学家们从多方面的研究证实，人的自然寿命为125－175岁。
这个数字是如何计算出来的呢？
科学家认为，人类的寿命，从他们开始出生到他们生长发育结束，即从出生到最后一个牙齿长出为止
，这段时间乘以5－7倍，得到的值就是他们的寿命。
人类的发育期结束一般为25岁左右，再乘以5－7倍，就是125－175岁⋯⋯但社会的现实告诉我们，绝
大多数的人达不到自然寿命。
古代传说彭祖寿过300，那毕竟是传说而已，没有任何的证据能说明。
那么，为什么大多数的人都短寿呢？
据世界卫生组织研究表明，人短寿既有内因，也有外因。
内因是不良的生活方式而造成的体内毒素的积累；外因是环境的各种污染，其次是遗传因素，遗传因
素只占15％。
因此，只要我们注意养生保健，构筑好自己健康的“四大基石”，即使现在处于亚健康状态，但还没
有患上严重致命的疾病，通过自身的重视，相信人生百岁不是梦。
据说，世界最长寿的老人是俄罗斯圣彼得堡的斯科尔金娜，至2007年已213岁了；中国最长寿的老人吉
林省辉南县田崔氏，至2007年也161岁了。
最近，英国生物学家巴封发表了一份让人惊诧的报告，认为人的寿命可以延长1倍。
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