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章节摘录

　　我想我们真的应该有一点儿忧患意识，真的应该关心一下自己的健康，不要让上面的情景发生。
我们应该聪明地、科学地享受改革开放的成果，享受生命的乐趣，体会生命的意义，体现生命的价值
。
我们没有任何理由放任上面的假想情景变成现实。
　　盲区七：大量国人在透支健康　　不知道从什么时候开始，“透支”成了人们生活的常态。
美其名日“提前享受”。
买房、买车贷款自不必说。
月月奔向银行去补齐信用卡上刷掉的“银子”，也是司空见惯。
　　当然，我不能说这有什么不对。
但是，如果透支的东西不是金钱，而是健康时，您是否还能潇洒地挥挥手说“我提前享受了，值了”
？
　　资料显示，我国因癌症导致的死亡人数每年达到150万，心血管病死亡人数每年达到300万，而精
神和心理疾病的负担也在日益加重，实际患者人数已经过亿。
　　除了以上这些触目惊心的数字，近几年来，“不该死的走了”的消息频频见诸报端。
2005年5月，深圳一家公司25岁的胡新宇倒在工作岗位上。
同月，一家通讯公司工程师程明，在出差时不幸去世，年仅32岁。
2007年6月，相声表演艺术家侯耀文因心肌梗死抢救无效，在家中去世，享年59岁。
⋯⋯这些新闻不断地向我们敲响警钟。
可以说，这是我们不断透支健康的后果。
更可怕的是，即使警钟长鸣，真正意识到透支健康的严重性，开始还债，开始投资健康的人还是不多
。
　　首先说，健康真的在透支吗？
恐怕一些人，尤其是年轻人不这么觉得。
可能在他们的意识里，觉得不趁着年轻时多奋斗些，多积累些，甚至多享受些，就会给自己留下遗憾
。
李白不是说过嘛：“人生得意须尽欢，莫使金樽空对月。
”可从另外一个角度想想，李白生活的时代没有汽车尾气、没有城市拥堵、没有高强度的工作压力，
所谓尽欢也不过对饮畅谈、游山玩水，自然用不着考虑健康透支的问题。
在这点上，现代人是没有古人的优势的。
　　有些人，明明知道自己的身体在走下坡路，总是抱怨说，工作累、压力大。
可是说归说，做归做。
他们偏偏还是维持着原来的不健康生活方式。
一边抱怨着，一边挥霍着，倒是在“补”上下足了功夫，买来各种保健品，希望把损失的都补回来。
其实，保健食品是带不来健康的。
　　还有一些人，他们把听健康讲座、讲究健康饮食和锻炼当作一种潮流来追。
本身来说，这样“好”的潮流，追一下倒也无妨。
可惜的是，他们常常在追求这种潮流的同时，还明知故犯，有意无意地损害着身体的健康。
举个例子，有所中学请我去做健康讲座，定的时间却是周五下午四点半。
周五下午四点半，工作了一周，上了一天课，换了我，早就归心似箭了。
哪有心理允许其他事来损害我的健康，哪怕是再好的“健康讲座”，我也没兴趣。
这就像抽着烟，告诉人家吸烟的危害一样可笑。
　　我想，不管是上面说的哪一种人，至少有一点是一致的，他们对自己的身体都不负责任，这也许
是部分国人健康透支的一个重要原因吧。
　　这些严酷的现实都在提醒我们，当务之急，要赶紧改变观念。
中国人的健康不能再透支了！
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要知道，身体就像机器一样，需要定期维护。
当我们发现了问题以后才想到健康维护，那么意外就在所难免了。
很多疾病都是在不知不觉中发生的。
健康危险因素时时刻刻都在侵蚀我们的身体。
等到发作，已经来不及了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　健康是自由，健康是选择，健康是责任。
对于那些需要昂贵治疗费用的疾病，如心脏病、糖尿病和中风来说，如果我们提前预防，即使是很小
的改善，就可以节约大量直接的医疗费用。
一千多年前就有的通过改变生活方式来防病治病的做法开始引起人们的注意。
管理健康也开始作为人类追求健康的新理念提到了议事日程上。
 　　维生素和保健品并不能给您带来真正的健康。
单吃红薯、绿豆是不可能治好病的。
每个人都应该是自己健康的第一责任人。
⋯⋯这些健康和治病方面的知识，在欧美发达国家是家喻户晓的。
属于普通常识。
但是，我们国人中知道这些的并不多。
 　　这样的健康常识，我们每个现代人都需要。
这本书的目的就是想把目前世界上最先进的健康管理常识介绍给国人，希望能对每家、每户、每个人
都有实际帮助。
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