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——人人健康3月下半月——

中国优秀科普期刊

山西省卫生厅主管 山西省健康教育中心主办
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健康宝石

有人觉得生了病只有经过医生的手才能治好，只

有吃过许多药物才可痊愈，不然就认定是缺少了身体

康复的必然过程。从来也不相信自己的自愈能力，总是

要靠别人来证实自己的状态，总是在问：我是不是好点

了宁我现在还有病吗甲你看我多长时间能好⋯⋯没有

自信的人，一辈子都无法真正获得健康。想要重新获得

健康，就要先从精神上找到一个支点才行。

《黄帝内经》上说：诸病于内，必形于外。形体的表

现就是内心世界的最真实写照．这是无法掩盖和隐藏

的，你内心的虚弱必然会表现在你外部的形态上，对着

镜子，你会发现你的目光游离不定，头颅低垂畏缩，胸

膛凹陷无力，脊椎弯曲伛偻。录下你的声音，你会从中

听出软弱，不自信，就像是在哀求别人，仿佛是那漂浮

在水面上的羽毛，无足轻重。以这种举止形象，怎么会

得到别人的信任(7别人的不信任，通常就是让我们自己

不自信的重要原因。

想要在这个世界上快乐地活着，想要获得身边人

们的厂泛尊重，想要让自己每天都能健康一点点，就一

定要对我们的生活做一些必要的修正。

《礼记·大学》中有这样一句话：“苟日新，日日新，

又日新。”是说假如有一天，你有了一点进步，那你就要

顺页着这个好的开始坚持下去，每天进步，进步不止。精

神的健康会给予身体以无穷的动力。力量是需要储备

的，自信是需要堆积的。很多人自觉有许多病，可到医

院检查各项指标都很正常，这样的人，药物通常都是无

效的，改善精神才是他们康复的出路。

每天健康一点点，这就是健康的全部秘诀。如果，

你不敢拿眼睛正视别人，那你就先在镜子面前瞪大眼

睛正视自己；如果，你在人前不敢大声说话，那你就先

在自己面前高声演说；如果你总是低眉折腰，那现在你

就昂首挺胸；如果你常常步履缓慢，那你现在就健步如

飞。记住，当你改变了肌体的形态，你就改变了外在的

气质，同时改变了你的脏腑功能，改变了所有的精神状

态。

昂起你的头，挺起宽阔的胸，瞪大眼睛直视前方。

你的身体将因此而产生巨变。我突然想起了儿时看的

一部电影《乡村女教师》，那个考了第一名的穷学生面

对着衣着华贵的考官说的那首诗：光着两只脚，穿着破

棉袄，不要害臊，前面就是光明大道⋯⋯
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