
001，会员 149 号：男，

56 岁，身高 170 公分，

金融系统工作，爱好

旅游、钓鱼、美食。丧

偶，有房，有一儿子已

结婚，儿子儿媳单位

不错。择偶标准：46-

54 岁，160 公分以上，

大专以上，职业

稳定。

002，会 员 133 号 ：

男 ，国 企 司 机 ，44

岁，173 公分，75 公

斤，不抽烟喝酒无

不良嗜好，有两套

房。欲寻：40 岁以

下，温柔善良，带一

女孩也可。

003，会 员 134 号 ：

男，33岁，175公分，70

公 斤 ，高 中 ，个 体 ，

年收入 10 万元，有车

有 房 ，未 婚 。 欲 寻 ：

26至33岁，158公分以

上，初中以上，性格开

朗，未婚或离异无孩

子女士。

004，会员 136 号：男，

51岁，牡丹区公务员，

大学学历，174 公分，

有车有房，有两个女

儿，爱好散步、收藏，丧

偶。欲寻：40-45 岁，

165公分左右，中专学

历以上，正式工作，温

柔体贴，单身或

带一女孩。

005，会 员 141 号 ：

男，36岁，175公分，本

科，房地产公司，有车

有房，离异没孩子，体

重 75 公斤。爱好：篮

球、游泳、读书。欲寻：

30-35 岁，160 公分以

上，中专以上，热情大

方。

006，会员2020号：男，28

岁，170公分，年收入15万元

左右，房地产经纪人，大专，

房和车今年打算买，未婚，

爱好音乐、健身、读书。现居

住地:上海浦东新区，定陶

人。择偶标准：32岁以下，

未婚，身高158公分以上，体

重120斤以下，初中以上，

职业和民族无要求，

性格开朗、懂事、孝顺。

007，会员 143 号：男，

28 岁，事业单位，本

科，有车有房，172 公

分，未婚。欲寻：25-

28岁，160公分以上，

本科以上学历，行政

事业单位最好是教

师，性格开朗有上进

心 的 未 婚 女

孩。

008，会员 144号：男，

37岁，上海企业艺术

总 监 ，本 科 ，176 公

分，有车有房，年薪

30万元。欲寻：在上

海工作的菏泽本科

以上、未婚女孩。

009，会 员 145 号 ：

男，29岁，本科，中铁建

总公司就职，北京房山

区有房，北京市户籍。

父亲目前在尼日利亚

援建项目上任总工，母

亲是家庭主妇，一姐一

弟，都是大学毕业，在

建筑业工作。老家郓

城，父母在烟台

市安家多年。

010，会员 147 号：男，

45岁，180公分，本科，

停薪留职，做建筑工

程，有多套房，女孩 17

岁跟女方。欲寻：小

3-7岁，165公分以上，

有工作单位或者做生

意的。最好不带孩子

或者带年龄大

点的女孩。

011，会员148号：男，年收

入10万左右，私企经理，大

专，有车有房，39岁，离异，

175公分。现居住：菏泽市

牡丹区北城。择偶要求：孝

顺父母，性格开朗，离异带

一个女孩也可以，30到38

岁 之 间 ，身 高 162 到

170cm之间，形象好，

气质佳，合得来有眼

缘，高中及以上学历。

012，会员 151号：41

岁，大专，事业单位

停薪留职做生意，

有房，离异有一 13

岁男孩，173公分身

高，爱好看书。择

偶 标 准 ：35- 42 岁

160-170公分，身

材匀称，性格

温柔，汉族。
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防护篇

人身体，是本钱，罹疫患，疾痛缠。

防疫染，全民参，防护好，乃关键。

个人防，穿戴严，重卫生，善保健；

家办护，风通换，洗洁全，消毒严。

公场防，洁当先，按规范，毒消全；

社会护，广宣传，提素养，强理念。

医者防，严规范，三级护，合理选。

少外出，不互窜，宅在室，做贡献。

莫扎堆，勿聚餐，红白席，放一边。

肉与蛋，煮透全，碗与筷，用须专。

触禽畜，佩戴全，慎行端，勿随便。

学科普，多上线，细防护，莫等闲。

卫生篇

讲卫生，好习惯，坚持做，益匪浅。

晨洗毕，扫庭院，室内外，清一遍。

房屋间，常开窗，通风好，空气鲜；

减毒菌，利体健，法简便，不花钱。

戴罩套，把毒拦，戴规范，记心间；

环境好，可摘掉，反复用，不保险。

衣物品，勤洗换，手指甲，常修剪；

勤刷牙，常洗澡，头常洗，发常剪。

勤冼脸，莫匆间，口鼻眼，洗洁全；

不抠鼻，不揉眼，不舔手，减疫染。

分餐制，须推荐，用公筷，倡导先。

防疫战，全民干，脏乱差，灭消全。

如今人们的生活水平提高

了，其生命也就增值了许多。

我对健康慎重地做了一番考

究。

什么是健康呢？健康就是

没有病痛、精神饱满、思维敏

捷、活动利索、心情愉悦等。然

而，目前人的健康状况并不乐

观，亚健康状态比比皆是。导

致疾病发生的原因是复杂的、多

方面的。早在 2000多年前，《黄

帝内经》就总结了六淫：风、寒、

暑、湿、燥、火，七情：喜、怒、忧、

思、悲、恐、惊，可致人疾病。就

现代来说，诱发疾病的原因可谓

远远超出古代的病因范畴。生

活压力增大、节奏加快、饮食无

节、起居无常、郁闷生气、环境污

染、垃圾食品等均能破坏人的健

康，引发多种疾病。

于是，很多人们跟着广告

的引导，开始了养生保健。有

的滋补、有的运动、有的服药、

有的减肥、有的打针，方法林林

总总，这些不能说没有一点效

果 ，但 还 是 解 决 不 了 根 本 问

题。媒体报道，许多老年患者，

花掉十几万元甚至几十万元养

老钱，购买保健产品，结果收效

甚微，最后发现上当受骗。

追求健康，不能排除或

者完全否认上述方法，

但是这都不是根本。追求健康

的根本应该从心理上做起，唯有

调节好心理状态，才能有身体的

长久健康。那么，心理健康怎么

调节呢？最重要是从道德修养

起始。

道德是依靠人们的内心信

念、传统习惯和社会舆论来调

整人们之间以及人与社会之间

关系的行为准则和规范。古人

讲 道 德 包 含“ 仁 、义 、礼 、智 、

信”。现在延伸为社会公德、家

庭美德、职业道德、个人品德。

古人说，德不配位，必有大灾。

诸如夭折、疾病、灾祸等。如

此，何来健康？

大量的实验和实践证明了

良好道德是健康的根本、长寿

之源。最近巴西医学家马丁斯

对长寿老人经过 10 年研究发

现，凡是长寿者，约 90%左右的

老人都是德高望重的。美国斯

坦福大学的生理学家艾尔玛教

授曾做过一个很著名的实验。

他把人生气、悲伤、烦恼时所呼

出的气收集起来，再输入到一

个盛着药水的瓶子里，这个瓶子

的药水颜色就会改变。愤怒时

的气能让药水变成紫色，悲伤时

的气能变成灰白色，再把紫色的

水抽出来打到小白鼠身上，小白

鼠几分钟之内就抽搐死亡。由

此可见，心态对健康拥有多么大

的影响力。特别是近几年，在惩

治腐败的高压态势下，我国有多

少贪官污吏患上抑郁症，生活在

高度惊恐和压抑之中，心身疲

惫，艰难度日，甚至有的自杀身

亡。有一位老中医在总结行医

体会时，得出了心态不正，病不

除根的结论。

道德修养的方法很多，首

要是大力弘扬传承中华民族优

秀传统文化，躬身践行“孝悌忠

信、礼义廉耻、仁爱和平”的文

化精髓。

一要与人为善、孝老爱亲。

这样的人常为他人着想，不为自

己的名利与别人相争，办事出于

公心，敬老爱幼，尊重别人。也

自然会受到周围人的尊敬，所以

他心境宁静，人际关系良好，心

情舒畅，在这样的氛围中生活，

大脑是平静有序地支配着机体

各种生理功能，使其处于良性运

转，人体自然就健康。

二 要 心 胸 坦 荡 、光 明 磊

落 。有此，则无忧无虑，无患

无求，心身处于淡泊宁静的良

好状态。这样吃得好、睡得香，

身体免疫功能健全，疾病不入，

定有健康。

三 要 助 人 为 乐 、勇 于 奉

献。遇事出于公心，心情直爽，

富于爱心，奉献事业，宁静处

世，助人为乐。因此内心平静，

不怀敌意，没有仇恨，朋友遍天

下。机体处于平静快乐的心

境，神经内分泌系统运转正常，

各个脏器之间配合协调，功能

正常发挥，自身抵抗力增强，疾

病也就无处侵入。

另有我国唐代著名禅师、

寿星石希迁，有一修德养性、长

久健康的秘方，用好会大有裨

益。方曰：“好肚肠一条，慈悲

心一片，温柔半两，道理三分，

信行要紧，中直一块，孝顺十

分，老实一个，阴骘全用，方便

不拘多少。”服用方法为：“用开

心锅内炒，不要焦、不要躁，去

火性三分，于平等盆内研碎，三

思为末，菠萝蜜为丸，如菩提子

大，每进三服，不拘时候，用和

气汤送下。”果能依此服之，无

病不瘥。

身体健康是人生第一财

富 ，也 是 人 生 追 求 的 终 极 目

标。实现健康长寿，就要从修

身养性、立德从善做起，别无他

求。
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