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在这本书里，我们将人的习惯分为情绪心理、交际娱乐、职场工作、服饰美容、生活起
居、吃喝饮食、运动锻炼、保健医疗、性爱生活等九大方面，以纠正传统错误观念为出
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发点，以建立健康新理念为原则，整理出人们在日常生活中的五十多种行为习惯。在每
个习惯中，我们都详细分析以前以为“正确”，或多数人为之而不察的危害，然后提出
相应的解决办法和需要重新培养的好习惯，另外给出丰富的相关链接，科学地帮助你在
具体生活中找到可行的实用方案，建立起关于生活、关于工作、关于运动、关于健康的
新理念。

我们希望，这些新资料、新理念能够帮助大家合理地改善自己的身体状况，珍惜生命、
珍爱人生，尽快走出郁闷，走出亚健康，积极而愉快地生活。我们相信，你有能力去改
善自己的生活质量，享受更高品质的人生，而需要做的，只是从自己的日常生活开始，
从更新个人习惯开始，这是拥抱健康最重要的第一步！
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