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《娱乐与健康》

内容概要

随着百姓生活水平的不断提高，双休制度的建立，节假日、黄金周的实施，中国百姓休闲娱乐的时间
增加了很多。曾几何时，卡拉0K、迪厅、台球室、健身房、浴足屋、咖啡厅、桑拿房林立街头，各社
区、各居委会也都办起了棋牌室、康乐室，老百姓休闲时多了许多去处。娱乐、娱乐，以娱为乐。 

　　当今社会是竞争的社会，是拼搏的年代，工作之余谁不想释放一下压力，缓解一下情绪，放松一
下筋骨，活动一下血脉。约几个朋友在咖啡屋里小叙，携一家老幼在歌厅里一展歌喉。唱歌，不是想
成为歌手；跳舞，并不想去当舞星；下棋，没有想成为棋圣；打球，也不想成为职业球员，多了这份
闲情，就多了这份快乐的光阴，人在其中，乐在其中，思绪可飘逸，神情可飞扬，芳颜可生辉，筋骨
可疏松。 
　　我听过这样的民谣：春眠不觉晓，麻将声声了，夜来风雨声，输赢知多少!我见过这样的漫画：“
酒喝足了，球玩够了，舞跳疯了，澡泡透了，家搞散了，厂搞垮了。” 
我见过这样的病人，泡吧绝出了心肌梗死，跳舞跳得脑溢血，健身健出了高血压，洗脚洗出了传染病
。休闲娱乐的目的本是“可以避世，可以修静，可以养心，可以健身”，娱乐不当适得其反，少了那
份闲情，多了许多紧张；少了那份乐趣，多了一些烦恼。嵇康日：“浓酒一杯，弹琴一曲，志愿毕矣!
”高濂进日：“四时游冶，一字韶华，毋令过眼成空。当自偷闲成乐，已矣呼!”这种赋予人生以实实
在在的传统的快乐观念，已深深地植根于性情善良的中国老百姓心中。从古至今，街头棋局、灯下布
阵，戏迷票友，蹴球抚琴，不大都是闲中求乐吗? 
　　市场经济的今天，娱乐业应运而生，应运而发，老百姓喜欢、热爱娱乐。不过，我们也应看到娱
乐的另一面：一是娱乐业的执业人员的设施没有考虑到百姓的健康，例如：卡拉0K的噪音，歌厅里空
气的混浊度，娱乐间及用品的消毒，传染病的传播预防等，都有待改进或提高；二是参与者娱乐过度
，积劳成疾，乐极生悲，适得其反。我们希望的是：不管是执业人员还是参与人员，都要以人的生命
健康为重。走进娱乐室时萎靡不振，归时精神焕发；来时愁云密布，回时喜笑颜开。娱乐业给百姓真
正带来了娱乐，百姓参与真正获得了娱乐。本书是给参与娱乐者看的：怎样判别歌舞厅空气的好坏? 
拿起话筒应注意什么?唱歌怎样减肥?打麻将要怎样做到健康文明?泡桑拿时可以读读，洗脚时可以翻翻
，这里讲述的都是娱乐与健康的小常识。叨叨碎语目的只有一个：为了您的健康长寿。 休闲付出的快
乐是生命本体自身的能量释放，是健康长寿的一种展现，希望这本书可以使你娱乐有趣、娱乐有度、
娱乐有益、娱乐永远有滋有味，伴你青春常在。
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《娱乐与健康》

书籍目录

主编寄语开篇　婚姻情感与健康1.爱情是什么2.为什么说爱情是种心理感觉3.爱情到底满足了人的什么
心理需求4.健康的爱情心理有标准吗5.近是臭，远是香，爱情的距离效果6.九种爱情的感觉7.健康人格
的美满婚姻8.婚姻质量与健康成正比9.爱情婚姻与健康面面观10.爱情婚姻为什么会使人长寿11.无性婚
姻无益健康12.性爱健康的十大益处13.婚姻中良好的沟通有助健康14.长相爱的夫妻有什么诀窍吗15.为
什么心理健康能保证爱情之树常青恋爱篇1.谈谈恋爱与心理健康2.怎样去寻找“理想伴侣”呢3.男女情
感不一样与将爱情进行到底4.女性心理情感有哪些特点5.要理解女性爱哭泣的特点6.女性喜欢曲线表达
自己的爱慕7.男性如何预防女性的嫉妒心理8.接吻是爱的象征9.怎样结交男友10.女性恋爱时的十点提
醒11.如何对男方说“不”12.如何拒绝男友变相无理的爱抚13.自尊心和面子有区别吗14.两性沟通中怎
样用目光体现女性温柔15.容貌与心理健康16.青春期少男少女早恋时的禁忌17.如何处理恋爱时的嫉妒
心理18.吸引异性做到五点19.恋爱中，男性怎样接近、追求女性20.死要面子——男性恋爱婚姻中的虚
荣心21.婚恋中男士常有的三个假象22.男性的追前嫉妒婚姻篇1.婚姻前要做哪些心理准备2.常见的婚姻
心理误区3.幸福婚姻来自婚后不断地调适4.聪明妻子绝不说的八句话5.婚姻生活成功的主要条件是什
么(1）丈夫对这样的妻子是抱有反感的(2）妻子对这样的丈夫是抱有反感的6.怎样让爱情为性生活增
值7.没有爱情的性关系持久下去有害吗8.更换性生活方式有助于情感交流9.舅性的性欲常受到事业、金
钱的影响10.男性的性欲为什么强于女性11.少量短暂的撒娇可以调剂生活12.婚后如何减少双方的对
峙13.最容易破裂的八种婚姻疾病篇1.疾病对爱情婚姻的危害有哪些(1）生理上(2）心理上2.影响爱情婚
姻质量的疾病3.夫妻间怎样对待疾病附　录1.健康、爱情心理测试2.女性魅力的自测(1）第一组(2）第
二组(3）第三组3.他是个有责任感的男子汉吗4.你的夫妻关系理想吗后记　提高你的“健商”，不可少
的助手参考文献
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《娱乐与健康》

章节摘录

　　爱是一颗心对另一颗心发出的信号，如果另一颗心并没有感受到，一切都是枉然。因而，从这个
意义上讲，爱也是一种能力，一种发掘感觉对方可爱的能力，并非所有的人都有能力给予他人爱，让
对方有所感受，并得到爱的回报。　　有人说，所爱的人是一本书。要读懂它就需要相应的知识。对
于一个知识贫乏的人来说，所能读懂的也就是对方的外表以及生理特征而已。其爱的感受仅仅只停留
在这样的层次上，自然不会持久。因为这些东西并不是百看不厌的生动情景，一旦读腻了也就会生厌
，爱情也就不复存在。对于一个善于学习的人来说，每一次阅读都会有新的感觉，因而能百看不厌，
就如车尔尼雪夫斯基所言：“你望着妻子，要像从前望着未婚妻那样⋯⋯。如能这样，你们结婚九年
以后，她仍然会像未婚妻那样使你产生诗情画意⋯⋯。”人们常常渴望婚姻爱情，可得到以后又觉得
索然无味，就因为自己不具备爱的能力，或者说并没有达到能欣赏爱情的水平。就如一杯美酒，对于
善饮的人而言，那是回味无穷，干杯不醉，而对于不善饮的人而言，只是一杯带怪味的水，尝一口便
可以了。所以，提醒人们要把爱情与迷恋区分开来，迷恋往往只是肉体之爱，是不长久的，而爱情是
艺术，是不断进步的，每天都能体会到无穷魅力。　　爱屋及乌。当充分感受到爱，一切都为之欣赏
，从对方身上唯一能感受到的只有一个：那么可爱，一举一动，一言一行，一切都是那么美好。不但
如此，每一天早晨，都会从所爱的人身上发现以前未曾发现的可爱之处，得到一份意外的惊喜，在这
种情况下，就能始终拥有初恋的感觉。　　倘若不爱他，只是一方有爱，或者只是为了占有，爱情就
永远捕捉不到对方的关心，只会成为对自己的束缚和管制，从而会引起反感。爱是相互流动的信息，
只有真正相爱的人们才能感觉到它的存在，即便是劝阻争吵，也能从这种劝阻和争吵中领悟到对方的
关心，从而感受到一种爱。
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《娱乐与健康》

编辑推荐

　　两人真是天生一对吗?爱情的甜言蜜语是否蒙蔽了对方的眼睛和头脑?激情过后，黯然分手时，是
否会为两人之间竟然有那么多分歧和差异而惊诧莫名呢?什么样的爱情婚姻才能天长地久?⋯⋯通过阅
读本书，你将知道更多有关爱情健康的知识。
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