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前言

健康是一颗空心玻璃球，一旦掉下去就会粉碎；工作只是一个皮球，掉下去后还能再弹起来。
目前，人们在工作、生活上的压力不断增加，尤其是40岁左右的白领人群，他们的工作压力明显高于
其他人群，但他们认为自身正处于精力充沛的年龄，于是不顾自己的身体，拼命工作，透支健康。
有调查显示，我国高级知识分子的平均寿命是58岁，远远低于我国人口的平均寿命69岁，许多政府高
官、企业精英都因为沉重的工作压力在四十多岁就因病去世。
不少人40岁前以命搏钱，40岁后以钱买命。
生命有限，健康无价。
健康是条单行线，只能进不能退。
人应该学会关爱自身健康。
世界卫生组织定义的健康，是指全面的健康：身体健康、心理健康、社会适应性良好和道德高尚，这
已被越来越多的人所认同。
但仍有不少人只是关注身体健康，而忽略了其他部分，从而形成了亚健康人群。
有一项在全国十几个省市进行的健康调查，结果显示：北京有75％的人处于亚健康状态；其次是广东
，亚健康人数占73.77％；最好的是四川，但也占61％。
在决定人的健康程度因素中，遗传因素和环境因素只占15％和17％，医疗条件占8％，而生活态度、生
活方式占了60％。
人体健康有五大基石，分别是合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡、充足睡眠。
心理平衡最为重要。
养生第一要义就是心理平衡，这是最重要也最难做到的一点。
人们往往被忧虑、惧怕、贪求、怯懦、嫉妒和憎恨等不良情绪困扰。
科学研究显示，情绪低落时人体的抗癌功能会衰退20％以上。
要做到心理平衡，先要有一个明确的生活目标，并执著地去追求。
调查显示，有明确生活目标的人的长寿几率相对要高。
但对这个目标不能太苛求，以至于以牺牲自己的健康为代价。
“若想身心松，三乐在其中：知足常乐、自得其乐、助人为乐。
”“早防早治”是我们拥有一个健康身体的关键词。
要提高警觉，对高血脂、高血压、肿瘤等常见病症做到早发现，早治疗。
身体如有不适，一定要及时检查，把病患扼杀在萌芽期。
最好的医生是你自己！
本系列丛书，从完美家庭、绿色生活、感情保鲜、身体通关、家庭中医、糖尿病防治、癌症防治、心
脑血管病防治等8个方面入手，详细阐述了关于家庭环境健康、家庭成员心理和生理健康、饮食健康
、常见重大疾病的防治等众多问题，还关注到了生活中我们忽略的很多细节。
另外，专家对一些疾病的防治问答、点评也很独到，为我们打造健康生活，提供了权威的、有针对性
的指导。
关注健康，关注我们生活的每一天！
祝愿所有的读者朋友都拥有一个健康的体魄，健康和谐的家庭！
编者2008年3月
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内容概要

健康时报干部健康顾问是一套专为领导干部和向往“高层次”生活群体设计的保健用书；一套树立保
健意识的启蒙书；一套健康生活观念的指导书；一套提高生命质量的处方书。
    上百位医学、保健、营养专家走出诊所，面向社会，向人们宣示新的健康革命：——生活重在绿色
；——感情重在保鲜；——家庭重在和谐；——心理重在调理；——疾病重在预防。
    没有太多的说教，只告诉您一个简单的事实：我们本无病，所谓的“病”是自己住出来的、吃出来
的、吵出来的、想出来的⋯⋯    我们完全可以没有病⋯⋯    本书为该套丛书之一。
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章节摘录

好男人，别把家务都交给妻子很多男人自认为是一家之主，就应该在外工作挣钱，家务、管孩子等等
琐事都交由妻子打理。
但是，不管事业有多大成就，有的男人总把空闲时间花费在看电视、打网络游戏、阅读、开车上，甚
至干脆什么事都不做，如此这般，妻子心中难免有了不满和怨气。
于是，不愿与丈夫沟通，在性事上冷淡，男人与家人享受家庭温馨氛围的机会越来越少。
家庭关系冷漠了，男人更无处排解来自各方的压力，便寄托于酒精、香烟、电脑、电视。
混乱的生活状态，严重的不良情绪，这些都成为了危害男人健康的导火索。
而这一切都源于男人太懒。
是好男人，就别把家务都交由妻子打理，家庭和睦才能保证获得“性”福生活。
不要以为做家务、带孩子的男人就是窝囊的表现，丈夫闲来可以帮妻子做做家务，次数多少不重要，
关键是借做家务之机多给妻子一点温存、一些安慰，说不定反而能找回作为男人的自信。
在调理家庭生活的同时，也别忽视了孩子的成长与教育，孩子是维系一个家庭的纽带，有空陪孩子一
起做些小活动，多与孩子聊聊天，关心一下孩子的心理，避免孩子成长走弯路。
妻子也会因此感觉到男人对这个家庭的责任感。
温柔与体贴往往是男人们获得“性”福的一个小前提，性生活的质量常与生活息息相关，而激情也常
常就在一些生活细节上被激起。
都说女人是感情的动物，男人帮老婆洗洗碗、做顿可口的饭菜，受宠若惊的妻子没准就会在性生活上
一改往日的淡漠与被动。
因此，试着转换一下夫妻角色，男人们会发现长久失去新鲜、一成不变的性生活也会有些微妙的变化
。
良好的性生活对夫妻之间的健康非常有好处，特别对一个男人来说，高质量的性生活更能提升男人的
自信心。
这样，既调节了家庭气氛，又提高了性生活的和谐度，夫妻双方都获得生理上和心理上的双重满足。
结婚后别总想改造妻子张先生和小丽结婚后，他看不惯小丽的一些做法，并想改变她。
为这事儿小两口经常闹别扭。
张先生不明白：自己的做法是想让小丽更完美，可她怎么就不能改变呢？
一个人的性格形成受到原生家庭环境、个人成长经历等许多方面影响，结婚以后，性格基本已经定型
，而张先生却要“重新塑造”小丽，这有些不现实。
其实许多人像张先生一样，是抱着“改造对方”的想法走进婚姻的，但结果常常是失败的。
这样的人往往具有追求完美的个性，他们看不到自己的问题和缺点，却认为对方满身都是问题和缺点
，并抱着一种指责的态度来和对方交流，使对方不能接受。
像张先生这样追求完美的人，一般不会因为不满意妻子而感情出轨，但是他却会制造婚内矛盾，使妻
子不得不和他保持距离。
他看不到自己是问题的导火索，只会自怨自艾，哀叹自己找不到理想的爱人。
像张先生这样的人该怎样调试自己的心理呢？
首先，要学会在婚姻内“示弱”，而不是摆出一副强势和指责的态度。
要认识到婚姻本身不可能十全十美，从而放弃对妻子的苛求。
其次，妻子应该理解丈夫，如果他说得对，在充分沟通的情况下，要尝试改变自己的一些做法。
男人不要总“翻旧账”恋爱中的女人为了得到男人的心，在吸引对方注意力的时候，不仅创造各种机
会制造动人场面，甚至还会耍些小手段来对付情敌。
但是，在大获全胜之后，女人心里不免惴惴然，男人一旦得知自己做过的这些事，会不会记恨终生呢
？
当女人“得手”以后，为了爱，为了家，千方百计要保住这些秘密，不能在丈夫面前“自毁长城”。
但是，在看了一些小说和影视作品之后，难免会对号入座，担心当年“爱的欺骗”会成为定时炸弹，
影响婚姻的稳定。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<感情保鲜密码>>

其实，往事会不会成为炸弹，男人会不会记恨终生，仍然取决于你对他是不是真正的爱。
在中央电视台曾热播的电视剧《爱情二十年》中，就有男人痛恨被女人“欺骗”这样一个情节。
事业有成的老板杜志明由于要吸引外资，邂逅了初恋情人冯新柳，当他得知新柳十几年前为了激励他
离开工厂、考上大学，假装与他分手，还悄悄为他送复习资料，并在资料里面夹了一封解释这个误会
的信时，他十分惊诧。
因为志明这么多年一直以为那份资料是他现在的妻子林悦帮他找的，更不知道当年还有这么一封信。
新柳在志明和林悦结婚以后，很仓促地结婚了，但是由于丈夫有了外遇而离婚。
为了补偿恋人，志明决定重新追求新柳，频频请她吃饭，还要为她买一套高档公寓。
与此同时，他还气势汹汹地指责妻子：“我们的婚姻本身就是一个错误，因为你从一开始就欺骗了我
。
”而林悦则委屈地回答：“我跟你过了这么多年，除了隐藏了一封信，没有一点儿对不起你的地方。
”北京回龙观医院心理医生张东分析说，对于很多男人来说，如果婚后生活幸福，彼此相爱，那么，
即使知道了妻子曾经为了得到自己使过一些小手段，也不会太计较的。
而对于有的男人，生活美满还要大张旗鼓地“翻旧账”，则很有可能是为他的婚外情找托辞了，女人
不必太过自责，而更应该去想想如何挽回丈夫的心。
面对婚姻危机，聪明的妻子要主动改变对自己不利的地方，多理解丈夫，在婚姻中多些宽容和忍让。
在《爱情二十年》中，林悦就是这么做的，她让自己的生活变得更充实，不再反复纠缠志明，而是让
他去寻找所谓的“真爱”，最终志明还是回归了家庭。
回头再说那两个“爱情骗局”，应该值得一些女人引以为戒。
一个是新柳当年采用激将法，假装与志明分手。
看似关心他，实则表现了她对爱情缺乏自信和为爱情添加了附加条件，在内心深处，她还是很在乎志
明的工人身份。
相比之下，林悦坚信志明是一个“绩优股”，无论这个男人能不能成功，都是她追求的目标，出于这
样一个简单的目的，她在爱情攻势中加入了技巧，在关键时刻藏起了那封信，并谎称复习资料是她帮
助找的，一如既往地追求和支持志明，最终与他建立了家庭。
在真爱面前，这点小过失是不是也显得无关紧要了呢？

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<感情保鲜密码>>

编辑推荐

《健康时报干部健康顾问:感情保鲜密码》由人民日报出版社出版。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<感情保鲜密码>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


