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刚一过完年!不少朋友就叫着喊着"吃腻了#

或者"胖三斤$!要说在咱们这里一过节就是吃!各

种吃! 这与其他国家% 其他民族似乎有很大的不

同& 为什么我们特别爱吃!讲究吃!就连见面打招

呼都得问"吃了吗' $

仔细想来!其实这里面有历史原因&大概因为

在以前的生活极其贫困!物质匮乏!人们觉得吃饱

了饭才是最幸福%最有安全感的生活&随着生活水

平的日益提高!吃饭早已不是问题!想吃什么就吃

什么&难道幸福来得太突然'有时候让人们都不敢

相信这是现实! 但是贫穷的记忆却像酒瘾一样难

以改变!以至于生活好起来了!那些渴望"有得吃$

的愿望仍难以磨灭!于是有机会享受美食!便放开

了来吃!极尽所能地满足口腹之欲&

短时间内物质的丰富! 也带来了意料不到的

"后果$(((我国人群肥胖率达到了
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的人口会

超重!

!)

岁以上的成年人糖尿病的患病率高达

!!*+!

! 推测全球三分之一的糖尿病人来自中国&

可以说!这些疾病全与"饮食不节$有关&

享受美食的确是一件令人愉快的事! 但任何

事情都是过犹不及!没有节制!就会事与愿违& 贪

吃会引起肥胖!贪酒会惹下祸端& 所以!别把"吃$

太当一回事!我们的生活中!还有比吃更有益的事

儿&愿大家都谨记)吃的第一要义是要给身体带来

健康!而不是带来负担&
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"养生$在当今是一个相当热门的词!但真正

了解其内涵的人却很少&其实!养生之道就渗透在

生活中的点点滴滴!即"吃%喝%拉%撒%睡%行$样样

都有养生的学问&总的来说!养生之道可以概括成

两句话!那就是"精气神形并重!情志行为共养$&

值得一提的是!养生学不是养老学!宜早不宜晚!

人的衰老早在老年到来之前就已经开始了&

首先说食物!中医养生就是利用天然饮食!将

人体保持在最佳状态& 食物性能分为补与泻两大

特性! 这最能体现中医养生的主旨& 食物补则补

气%养血%填精*泻则解表%下火%去毒!这就需要结

合自己的体质来调整自己的饮食了&同时!从现代

营养学的角度讲!食物要吃得杂!每天至少吃
9?

种食物!营养即可平衡&

再说睡!早睡早起很重要!足够的睡眠让人精

力充沛& 如果工作忙! 睡眠时间可以是零零星星

的!只要顺其自然!犯困了随时睡一觉!这样让自

己的身体得到休息和放松&

最后说行!人老脚先老!脚底有
"?

多个穴道!

要经常刺激&每天行走
!

小时是一个好方法!不管

哪个季节!都要坚持睡前热水烫脚
!%

分钟!可将

一两中药+大黄$敲碎!用纱布包好!煮
!%

分钟后!

用此水洗脚!具有消炎杀菌%活血化淤的作用&

如果你是个大忙人!建议根据自己的情况!把

体育锻炼化整为零&平时能够走就多走!能够站就

别坐着!因为走着%站着都是锻炼&
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健康是什么' 在很多人的心中就是无病%无

痛%能吃%能睡&在疾病发作之前!可不就是"健康$

的吗'能保持健康是多少人梦寐以求的事儿啊!甚

至有的人为了保住"健康$!竟逃避体检以粉饰太

平&也许你会认为这么做很傻!但的确有人这么做

了&他们各有各的理由)有的标榜自己很健康!"能

吃!能睡$!没必要杞人忧天*有的则认为许多病是

"吓$出来的!明明没那么严重!却在得知后惶惶不

可终日! 最终日益加重,,总之!"不检查
@

不知

道!不知道
@

不存在$&

然而!不体检就能保持健康的状态吗'当然不

能-这个谁都知道!只是不愿意因为可能存在的健

康问题而改变目前的生活轨迹罢了& 中医有个理

念叫"治未病$!是指采取预防或治疗手段!防止疾

病发生%发展的方法&与此有关的还有一个有趣的

故事(((魏文王问扁鹊)"你兄弟三人谁的医术最

好'$扁鹊答曰)"大哥最好!二哥差些!我是三人中

最差的一个&$为什么这么说'扁鹊的解释)大哥治

病是在病情发作之前就铲除病根! 因此医术难以

被认识*二哥治病在病初起之时!症状还不明显就

药到病除!因此也不能引起重视*而自己治病都是

在病人病情十分严重之时! 因此治愈后病人及其

家属会对自己推崇备至!才能名闻天下&

时至今日!生活条件越来越好!但预防保健的

生活方式对于许多人来说只闻其声不见其行!吸

烟的表示戒烟太难!做不到-爱喝酒的认为限酒是

强人所难! 也做不到- 懒惰的觉得天天运动没必

要!做不到- 通往健康的道路是如此艰难吗' 那为

什么一旦健康问题爆发! 这些嗜好就能一下抛除

了呢' 其实!这是心态变了& 在真实的健康威胁面

前!有什么不能做到的' 多年的烟瘾算什么' 多年

的酒龄算什么'所以!别再拿"太难$来为难自己的

身体了!也别再等大病来临才"做得到$&从现在开

始!为身体健康多出点力吧& !羊晚"
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一本名为.身体的力量/的书!据说曾被英国

.好书指南/ 杂志的读者评为过去
"?

年来
!??

本

最佳图书之一& 书中写了身体各个系统的运作模

式!那些眼泪%疼痛%疲倦等看似负面的身体反应!

其实都有非常积极的意义& 我们要倾听身体的信

号!利用身体的自愈能力来进行修复&

我们的身体真的有那么神奇吗'真有-就以早

孕反应为例吧!很多准妈妈都饱受其苦!殊不知早

孕反应+救$了多少宝宝&有一个人是工作狂!而且

粗心大意!停经两个月才去医院检查!怀孕了- 她

回忆说!难怪此前一个月总感觉那么累!周身不舒

服&平时!她总要加班到很晚!晚上也要经常应酬&

由于身体实在不舒服! 前段时间她不得已少加了

很多班!也+错失$了许多应酬& 现在回想起来!她

好感激这些不舒服!少喝了许多酒!也多休息了!

要不现在肯定该嘀咕了! 腹中的宝宝会不会因为

她的过量饮酒而有问题&

其实!人体是非常聪明的!它知道什么对我们

最好& 在宝宝孕育的最初期!它让你感到很疲惫!

迫使你有更多的休息!有利于宝宝的生长*它使你

的嗅觉非常敏锐!平时能忍受的异味!比如烟味酒

味!现在一闻就想吐!而使得你的宝宝不受到有害

物质的侵袭&

非怀孕期也是一样&当你已经超负荷运作时!

身体就会给你发出+困了$%+累了$的信号!这就是

告诉你该休息了&只有在休息的状态下!身体才能

进行最好的修复&当你的胃肠功能出现问题!消化

不良时!你就会没有胃口!吃的东西少了!自然也

就给了胃肠休息%恢复的时间&

而我们现在的生活往往是漠视! 甚至对抗我

们身体的信号& 困了%累了!我们用咖啡%浓茶提

神* 你明明胡吃海喝了一个春节! 肠胃在消极怠

工!可面对一桌子山珍海味!不吃白不吃!你仍强

迫自己吃多一点&

你对身体发出的信号不理不睬! 终有一天它

就+罢工$了&就在去年!有不少知名人士+突患$某

种癌症!而且一发现多已是晚期&其实除了感染性

疾病之外!我们的身体不会+突然$长出肿瘤来!或

是+突然$患上心脏病& 每一种大病都要经过长期

的酝酿!发病之前!都有许许多多的征兆和变化!

比如体能明显下降%莫名的疲劳%腿酸脚软%呼吸

不畅%逐渐消瘦%食欲不振等&但是!这些先兆都被

我们一次次地忽略%漠视了!或者是急于找一种药

把症状压住!而不去探索这些疾病的根源&

请珍惜我们的生命!与其吃补品%保健品!不

如更多地倾听身体发出的各种呼叫和警告! 并乖

乖地按照它的指示去做! 及时改变不良的生活习

惯!使身体回归健康的轨道&
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有一句话叫知己知彼! 这样在

人与人之间博弈的过程中容易获得

+胜利$&生活中知己知彼!能够对自

己更清楚! 能更好地处理人生中的

各种事件&所谓知己!就是对自己有

了解和理解*知彼!是对他人的理解

和接纳&

曾有一位女士! 总是在恋爱过

程中遭遇挫折!在她看来)男人没有

一个好东西& 为什么会有这样的认

知' 因为她一直在渴望获得某个男

人+无条件的照顾$&所谓期待越高!

失望越大& 她被自己内心不合理的

期待弄伤了! 几次恋爱都是她没有

意识到这个原因而感情受挫&

都说人生就是个自作自受的过

程! 但我们又不愿意接受这个看似

有点+残酷$的现实&是啊!谁不渴望

着别人无条件地对自己好呢' 有些

时候! 我们努力工作可能并不是为

了自己生活好一点! 而是在寻找着

被人认同的存在感& 这样的存在感

很脆弱! 一旦他人提出异议或者受

到他人的质疑! 内心中的恐惧就会

被激发!人会变得非常敏感!情绪受

到困扰!压力就产生了&

现代人都说自己的压力很大!

但又不知道如何处理自己的压力&

如何处理好自己的压力与环境之间

的关系平衡以及自我感受! 才是缓

解压力的最好途径&

在一个追求+成功$的社会氛围

中!能够安心尤为重要& 要不!我们

只会思考如何赚到更多钱! 却很少

思考如何能够让自己获得快乐& 一

睁眼就想着在经济和人际关系中如

何获得更多的回报! 而忽略了要这

些的真正目的是什么&

古语说)修身养性& 越是在浮

躁的社会和贪婪的欲望面前!越需

要一颗反观和觉察自己的心& 人生

是自己的! 没有人可以替代你*感

受是自己的!有人可以体谅和体会

你!却没有人可以替代你& 追求自

己的快乐!有时候不经意地会伤害

别人!这些可能会让我们不敢体会

愧疚而用麻木来屏蔽自己!或者用

+别人也这样$来安慰自己& 但总有

一天!当我们安静地面对自己灵魂

的时候!会发现我们都羞于给自己

这个机会&

由此! 希望每个人对自己更了

解!更悦纳自己&如果我们发现理解

自己有困难时! 那就找个专业人士

帮助自己去看清自己吧&
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