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内容概要

　　如何提高健康保健水平，已成为广大公民讨论的话题之一。
作者以较精炼、准确的语言，向广大读者讲述了简明实用的养生之道。
　　《健康哲理》遵循科学、严谨的精神，内容全面、系统，着重于在健康哲理方面的特色和优势，
提供保健最新知识。
《健康哲理》深入浅出，内容丰富，生动有趣，具有较高的科学性、知识性、普及性和实用性。
不但可以作为广大读者自我保健的自备书，也可以作为医疗保健的参考书。
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作者简介

教授，别名鲁戎。
陕西洛南人。
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书籍目录

和谐心理篇健康祝词人生到底追求什么人生好比乘车人生如赛场健康格言保健箴言世上最经典的话适
者生存养生保健离不开“十二少”知足常乐心理健康谚语心宽天地宽心态决定成败让生活更美好慧悟
父母子女的缘分人生快乐老年哲学十则老了才明白60岁后才懂得活过90岁人的共同特征169位百岁老人
给我们的启示长寿秘诀十个切记健康人生篇人生健康取决于中年十大数字决定你的健康防止大脑衰老
的14个方法什么阻碍了大脑活力能够补充脑动力的食品抗衰老的五把钥匙音乐疗法科学地锻炼保持正
确的行走姿势一天最佳的时间走路是有益于健康的运动走路晒太阳治疗退化性关节炎日常起居六忌之
道玩电脑注意身体健康新世纪健康饮食营养比运动更重要改变饮食习惯抗衰老食物五色食物，养护心
脑有绝招五样好东西受用一生的维生素洋葱的保健作用柠檬能杀癌细胞吃腐乳的益处营养食品核桃补
钙和钙流失不能同时吃的食品非油炸食物不一定健康早餐中最易犯的六种错误饭后不宜做的事晚餐与
疾病老年疾病自我症状注意心肌梗塞阿司匹林妙用医生真言
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章节摘录

速度曾帮助我们将世界改造得更美好，只有盲目崇拜速度才产生反效果。
    长时间工作让人们愈来愈缺乏生产力，易出错，不快乐，且疾病缠身。
    快速，代表忙碌，控制欲，攻击性，匆促，压迫感，冲动，缺乏信心，量重于质。
    缓慢，冷静，谨慎，乐于接纳，平静，有耐心，思考周密，质重于量；如此才能与人、文化、工作
、食物及一切事物建立真实而有意义的接触。
    目的，介绍缓慢运动之意义发展，由快与慢的平衡，找到—个更好的生活方式。
    慢活，就是平衡。
该快则快，能慢则慢，尽量以正确的速度生活，每个人都有权力选择自己的步调。
如果腾出空间，容纳各种不同速度，这个世界会变得更加丰富。
    健康长寿，人人欲求。
据古今中外保健专家的研究发现，养生保健离不开一个“少”字。
遵循这个字，能给人们带来无穷的益处。
    ◆少盐会少疾：盐是机体不可缺少的成分，更有调适口味的功能。
但摄入过多的盐会加重心、。
肾等器官的负担，还会使高血压患者的血压更高。
国人食盐量普遍超高，须引起注意。
    ◆少糖能少愁：国人的糖类消耗量平均水平并不高，但城乡差别和家庭之间状况差异极大。
不少人尤其是少年儿童中嗜糖者为数不少。
摄人过多的糖会造成体内热量过剩，引起肥胖等后果。
    ◆少烟更少病：香烟是许多现代疾病的罪魁祸首，烟中含有大量的有毒物质，因此要想身体健康必
须戒除烟瘾，这将会使你远离许多疾病，特别是能大大降低患肺癌的几率。
    ◆少酒不少福：饮酒好坏各有所论，少量饮酒对身体健康有益，嗜酒醉酒则对身体有害。
长期嗜酒还会引起酒精中毒，麻痹大脑和神经系统。
建议多喝红酒。
    ◆少忧亦少灾：忧虑是最不好的情绪之一。
在现代社会千变万化的发展中，人们应克服自己的欲望，知足常乐，没有必要对一些虚无的东西过度
忧虑，否则会招来疾病。
    ◆少吃炸烤食物：油炸及烧烤食物，会因烹饪过程中高温的影响，使油脂和肉类蛋白发生异变，产
生致癌物质，增加罹患癌症的危险。
因此饮食应以清淡为主，少吃油炸、烧烤食物。
    ◆少做省力事：现代人的工作和生活越来越舒适，脑力劳动已占据主要地位，身体缺乏必要的活动
，是导致体弱多病和肥胖的根源，所以应多进行一些体力活动。
促进新陈代谢。
    ◆少做亏心事：心理状态对机体健康有着重要的影响。
做了亏心事的人，心理上总会产生持续的紧张或害怕或后悔等不良情绪，从而导致疾病增多，寿命减
短。
多做善事才有福。
    ◆少享暴口福：人们的生活水平在提高，普通人也有了吃好吃鲜吃奇的机会，但暴饮暴食非常不利
于健康，会导致许多疾病的发生，加速机体衰老。
所以美味应浅尝有度。
    ◆少在屋里呆：室内空气不如室外空气新鲜，因此要走出居室，经常到大自然中呼吸新鲜空气，享
受美好的景色，以促进身心健康。
    ◆少荤多素好：肉类食物含有对身体有害的物质，而蔬菜和水果中则含有更多的对人体有益的营养
成分。
在保证营养和能量的前提下，少荤多素能促进身体健康长寿。
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    ◆少发无名火：在现代快节奏的生活中，人的情绪更容易受到外界的影响。
不良情绪的持久存在会导致机体代谢失常而患病。
所以要重视心理的调控，戒躁戒怒，经常保持愉悦的心情。
    生活中还有许多只要少一些就会有益健康的行为，关键是要经常想到这些，并注意在日常生活中加
以改进和调适。
要知道养生保健靠平时。
P18-21
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编辑推荐

《世上最经典的话》；《适者生存》；《养生保健离不开“十二少”》；《心理健康谚语》；《心宽
天地宽》⋯⋯《健康哲理》(作者孙希诰、王应立)遵循科学、严谨的精神，内容全面、系统，着重于
在健康哲理方面的特色和优势，提供保健最新知识。
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