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内容概要

　　当朋友把《境由心生——健康的钥匙在您手中》的校样送我看的时候，欣喜中我抬起头远眺窗外
。
此时正是京城四月，艳阳高照，风和日丽。
看那南来北往东奔西走的匆匆行人，赤橙黄绿青蓝紫；着装五光十色，款式同工异曲，或古朴传统或
时尚新潮，多姿多彩优雅靓丽美轮美奂。
我就想到人们只讲着装一事也应该感谢许多人，棉农蚕妇纺织工人印染工人科技人员等，特别是不要
忘记感谢服装设计师，感谢裁缝。
道理很明白；你织出的布花色质地再好，没有裁缝的精心裁剪制作就不会有千姿百态的服饰美。
工作在报刊社、出版社里的编辑们就好比是高明的服装设计大师，我们写好的文章就好比织出的一块
布一匹布，经他们的动手动脑精心“裁剪”以后就成为一篇美文。
又经他们对文章进行精心选编、谋篇布局，就成为一本好书。
　　《境由心生——健康的钥匙在您手中》是我对健康的理解和感悟。
我认为，健康不仅指身体的健康，也不仅只是包括心理的健康、社会适应能力的健康，还有政治的、
思想的、经济的、学习的、工作和生活等方方面面的健康。
去年胡锦涛总书记号召我们要树立社会主义荣辱观即八荣八耻。
今年又提出了加强作风建设，倡导践行八种良好风气。
一要勤奋好学、学以致用；二要心系群众、服务人民；三要真抓实干、务求实效；四要艰苦奋斗、勤
俭节约；五要顾全大局、令行禁止；六要发扬民主、团结共事；七要秉公用权、廉洁从政；八要生活
正派、情趣健康。
这八个方面的良好风气就是健康的风气。
我们努力按照这八个方面去做，我们的思想作风、学风、工作作风、领导作风。
生活作风等就是健康的。
正是从胡锦涛总书记倡导践行八种良好风气，加强思想作风、学风、工作作风、领导作风、生活作风
建设出发，我的这个集子收入的内容就非常丰富、题材和体裁也非常广泛。
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　　蔡顺利，河南人，中共党员，研究生学历，副编审，中国作家协会会员，中国散文学会会员，中
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<境由心生-健康的钥匙在你手中-�>>

章节摘录

　　健康是“一”　　全国政协委员、著名作曲家刘炽已77岁了。
我最近在一次健康恳谈会上见他神采奕奕、容光焕发，看上去也就五六十岁的样子。
刘老在谈到健康长寿之道时说“重要的是保持乐观。
”他向大家笑说八字真言：没心没肺，能吃能睡。
　　刘老说，我是喝延河水长大的，那时候，斗争非常艰苦，生活条件很差，但大家充满着革命的乐
观主义精神，保持着旺盛的革命斗志，董老（董必武）那时候给我们讲：要想保持健康就要做到吃饭
不饱、走路不跑、遇事不恼。
我基本上是按董老的要求做的，经过几十年的实践证实这很有道理。
　　刘老打了一个比喻，他说，健康是革命的本钱，就好比是数字的“1”，是基础；而事业、家庭
诸方面是“1”后面的一个“0”。
事业的成功使你拥有了“10”，家庭的幸福使你拥有了“100”。
你还可能拥有一千一万，但是如果没有了“1”，就什么也没有了。
有的人把名利看得太重，为了个人利益搞得不思茶饭，坐卧不安，必然损身折寿。
金山银山，没有健康，一切都完蛋。
刘老的话很有道理，现代医学研究表明，在人的下丘脑边缘，存在着“快乐”和“痛苦”两个情结中
枢，烦躁不安会刺激“痛苦”中枢，引起肾上腺分泌增加、外周血管收缩、消化腺活动下降等变化，
影响心脏、血管、肝脏及其他器官的工作。
而保持乐观的心境，对人体的生命活动起着极好的作用。
正如俗话说的“心旷神怡”、“心宽体胖”。
刘老言行一致，在他的名片上只印着姓名、地址和电话。
“著名作曲家”的头衔一概没有，征得刘老同意，我把他的话写出来以飨读者。
　　（原载1998年7月18日《光明日报》）　　健康之树　　在一切财富中，健康是我们最宝贵的财富
。
我们可以舍弃一切财富，也一定要拥有健康。
只有拥有健康，才能投身到社会主义现代化建设的热潮中去。
　　当周口店的远古祖先燃起篝火的时候，他们就为生存也为健康顽强地同大自然、同疾病进行不懈
地斗争。
由于生产力的落后，人类对自然界认识的局限性，对健康的认识很不全面。
　　我们常说健康长寿，长寿必以健康为保障。
秦始皇派出五百童男童女，梦想寻求长生不老药。
其实健康长寿的金钥匙掌握在劳动人民手中，千百年来，祖国宝贵的医学遗产才真正是太上老君炼丹
炉炼出的灵丹妙药。
　　健康，首先要有强壮的身体。
但这还很不够。
健康的身体有赖于健全的精神。
同时具有心理健康和较强的社会适应能力才是一个完全健康的人。
　　现代人的生活、工作，不可能一帆风顺，要有承受挫折、失败的勇气和能力，在逆境中自强不息
，沧海横流，显出英雄本色。
　　现代社会联系的广泛性、矛盾的普遍性，又要求人们保持良好的人际关系，具有集体主义和团结
协作精神，在群体中豁达、坦荡、宽容、进取、敬业，充分发挥个人的聪明才智。
　　健康的身体在于持之以恒地锻炼。
心理和社会适应性的良好状态需要在现实生活中不断进行陶冶、修炼和自我完善。
如今，健康的话题越来越引起人们的重视，有关健康的科普类读物也越来越丰富，我们对健康的认识
更全面了，健康的视野更开阔了。
　　《健康大视野》，我们的健康之树！
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　　（原载1993年12月《健康大视野》）
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编辑推荐

　　当朋友问起我快乐健康的秘笈时，我会乐呵呵地告诉你：（黄花菜吃多了。
）我的故乡古称陈州，今河南淮阳县，是全国五大黄花菜产地之一。
黄花菜又名忘忧草。
故乡的人多是乐乐哈哈，不知忧愁，据说是因常食忘忧草的缘故。
忘了忧愁，没有了烦恼，不就会是快乐了吗？
！
革命老前辈董必武赋诗：（贻我含笑花，报以忘忧草，莫忧儿女事，常笑偕吾老。
）
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