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前言

　　“生死由命，富贵在天”，是孔老夫子在政治上和仕途上失志以后发出的感叹。
后来，“生死由命，富贵在天”也就慢慢成了中国人认命的借口。
在今天我们仍然能强烈地感受到这种影响，中国人的人生与生活，似乎已与“天”和“命”难解难分
了。
事实如此吗？
未必。
大凡成就一番事业的大人物都具有强健的体魄，超强的心理承受能力以及卓越的智商——这构成了人
完美的生命体。
　　其实，人的生命就像一棵生长的大树，如果树的根基不够深，即使长成了大树也很容易倒下。
树长得越高它的根基也应该越深，对生命管理就如同对大树的养护一样。
离开了对生命的管理，生命之树就如同断了水源一样，逐渐枯萎，直至死亡。
　　据世界卫生组织（WHO）研究报告：人类三分之一的疾病通过预防保健是可以避免的，三分之
一的疾病通过早期的发现是可以得到有效控制的，三分之一的疾病通过信息的有效沟通能够提高治疗
效果。
因此，我们对健康的维护是在疾病没有到来之前的预防。
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内容概要

　　本书不仅告诉你什么是健康，而且清晰明了地解释了健康的“等级制度”，对照本书，你可以为
自己的健康考个五星半的等级证书。
    本书浅显易懂，完全有别于其他健康类、生活保健类书籍的专业与生涩，语言别具一格，既清新活
泼，朴素自然，也不失趣味性，很值得一读。
      看看你的体质属于几星级？
你的饮食习惯健康吗？
你的心理是否健康？
你的日常生活方式健康吗？
 明白了自己的身体等级，知道自己的身体健康状况，很明显有益于控制自己身体健康的走向。
本书不仅告诉你什么是健康，而且清晰明了地解释了健康的“等级制度”，对照本书，你可以为自己
的健康考个五星半的等级证书。
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章节摘录

　　第1章　你的健康是几星——身体和宾馆一样是有级别的　　1.人生说到底是身休的较量　　21世
纪，社会竞争的日益激烈使得每个人都不得不全身心地投入到自己的事业奋斗中去，但随着工作强度
的不断增加，人们的健康保健意识却是在不断地下降。
经过专家的多次调查，数据显示，现代人对待健康有三种态度：老年人重视和关心自己的健康；青年
人很不重视自己的健康；中年人顾不上自己的健康。
尤其是事业心特强的人，对自己的健康到了漠不关心的程度，往往依赖于医生、药物和保健品，根本
顾不上自我保健。
　　现在流行这么一句话：四十岁之前用健康换金钱，四十岁之后用金钱换健康！
多么形象地描绘啊！
如果我们每一个人真正地了解了生活的本质时，就不应该再向健康去透支金钱、地位、荣誉了，因为
：身体第一，工作第二！
　　人生说到底是身体素质的较量，所有的斗争都可以看做古罗马竞技场上角斗士的角逐，没有足够
强壮的身体是不行的；所有的斗争可以看成武林高手的较量，最后拼的是深厚的内力，没有内力那叫
什么高手？
健康是我们为之奋斗、赖以生存的一切，它可以成就一千种幸福，但它只有一个！
　　著名医学家吴阶平教授说：“健康不是一切，但没有健康就没有一切。
”　　当今社会，健康是每个人最迫切的心理需要，是最珍贵的社会财富，是当代社会一个重大课题
。
很多人当风华正茂、体态匀称时，对吃什么、怎么吃不大讲究，全然不把营养均衡、粗细搭配、热量
多少放在心上，似乎无论怎么吃，身体都能承受；性欲正常时，“性”致所至，纵欲无度，裙红酒绿
，尽情欢乐，似乎那标志阳刚之气的雄风，与生俱来，不会枯竭。
健康像水土一样，就这样被流失了，直到千疮百孔，满目疮痍，健康在他们看来，像廉价的消费品，
被任意挥霍，直到捉襟见肘。
　　还有一些高知阶层和白领，有一种认识误区。
认为青壮年正是精力充沛、大展宏图的好时期，应当把宝贵光阴都用在事业上，全然没有珍惜健康的
观念。
能吃能睡就是没病，有了症状坚持一下就顶过去了，结果病人膏肓时才如梦初醒，但是一切都已经晚
了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《这样做不生病》将介绍：　　我的健康五星半　　合理饮食打造健康第一星　　运动锻炼打造
健康第二星　　行为习惯打造健康第三星　　生活环境打造健康第四星　　快乐心情打造健康第五星
　　自我保健成就你的健康五星半生活
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