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健康八大要素，我们都明白吧，是哪八大要素啊？——营养，运动，水，阳光，节制，空气，休息，信靠上帝。这个健康八大要素，如果你脑子里是按照——“新起点（new starts）”这个英文单词那样来记的，也可以这样来说；但是我对小朋友们讲的不是按照这个次序，因为他们无法记住这个次序。我是跟他们这样讲的：早上起床，然后接下来干什么......一直到睡觉......——你一天的生活当中要经历的这八个方面。我是那样给他们表达健康八大要素的，所以小孩子们可能也比较容易记住。
现在，我不会全面地讲这健康八大要素。很重要的一点，就是生命在血液中。健康的血液就有健康的身体。健康的血液由两个因素来决定：一个是营养的吸收，一个是氧气的吸收。人们通过肺的循环，通过鼻孔里的气息，吸进去氧气，排出二氧化碳。氧气最终进入血液里面去。第二个呢？通过肠胃的消化和吸收，应该吸取各类营养，这些营养最终也都进入到血液。所以，血液是携带氧气和养分，流通全身、滋养全身的细胞和器官。
从这个简单的概念，所以大家就知道了，要健康，先要充分地消化吸收摄入均衡的营养。定时吃，定量吃，吃到你可以充分消化吸收的程度，千万不要吃过量了，也不要吃得偏废了。均衡的素食，充分地消化吸收，根据你的消化力，根据你的体力支出的需要，来平衡你的摄入量。
两餐之间喝足够的水。但是同时要不断地做充分的呼吸，不然，你没有充分的呼吸，再吃什么营养还是不行，因为氧气也是不可缺少的。大家都把注意力放在饮食改良上，但大家忽略了——没有人提醒你，也没有人向你收费，白白的，不知不觉，看不见的，要进行的一件事情就是呼吸。尽管屋子外面都是新鲜的氧气，但是房间里面你却缺氧，尽管房间里面有新鲜氧气，但是你肺里可能缺氧，为什么？因为你呼吸的习惯不对。
呼吸的习惯不对——第一：不是腹式呼吸，而是胸式呼吸。第二：呼吸太浅，所以肺里面的浊气没有充分地排出来。你呼吸来呼吸去，肺里面的气体并没有被充分地交换掉，所以，要做深呼吸。还有，要做腹式呼吸。
胸式呼吸是什么意思呢？就是他们想把胸腔扩大，扩大的时候想让气进去。但胸腔扩不大，为什么？因为胸腔被周围一圈骨头都包围起来了，胸腔是扩不大的！腹式呼吸是什么意思呢？就是吸气的时候让腹部扩大，而不是胸腔扩大。胸腔扩大不了。是不是有人反过来想扩大胸腔？他吸气的时候肚子瘪下去了，想把这个胸部拼命扩，其实根本扩不大。所以呼吸很难，吸进去的气还很少。而腹式呼吸呢？吸气的时候，肚子鼓起来的，胸部没有大的起伏变化，因为它的幅度本来就小。当然，肋脊收缩，胸腔往上抬，有一点点活动的余地，但是归根到底，吸气的时候是肚子鼓起来。你只要简单地想象这个肚子就像气球一样，一吸气一吹，肚子就鼓起来了，它是个“气球”。上帝造人的时候，胸部有骨骼保护心肺，但是腹部是一个肚皮，是个软软的肚皮，是有伸缩性的。吸气的时候肚子鼓起来，这是腹式呼吸。
大家要训练腹式呼吸和深呼吸。缺氧会导致什么问题？头脑不清醒，吃进去的东西很难消化运用，细胞会发生癌变。人身体里的癌细胞产生都是因为缺氧导致的。比如，有阳光照射的地方长的是绿色的叶子，但是没有阳光的地方是发黄的，在一个阴暗潮湿的地方，它也会长，是一种发霉的生长的状态。所以，细胞变性了，这就是癌细胞。在阴暗的地方长的东西，假如把它移到阳光里面来，是不是慢慢又变绿了？所以，在充分吸氧的情况下，癌细胞有的会恢复，有的会被杀死。氧气在治疗癌症的时候是很重要的。大家要经常到外面做腹式呼吸，做深呼吸。
健康的身体取决于健康的血液。健康的血液有两个源头：一个是养分的吸收，第二个是氧气的吸收。氧气吸收很重要的一点是：腹式呼吸和深呼吸。现在我们再讲，单单是健康的血液还不够，假如血液不能在全身循环流通起来，没有用，所以大家要特别地理解血液循环的问题，全身血液流通的问题。
在血液循环的问题上，大家要理解：我们的心脏是一个泵，这个泵把血液一挤，血液就沿着动脉血管——大动脉、小动脉，小血管，在毛细血管就往全身一散，散的时候通过毛细血管又往回收，小血管、中血管、大血管，最后大动脉，又回到心脏里面来，它这样循环的过程中不断地交换营养，坏的血又换成好的血......没有氧的静脉血就换成有氧的动脉血。所以，肺循环和心脏的循环是结合在一起的，理解吧？心脏使血液在全身流动的时候，它同时在肺里面不停地转一圈，同时在肾里面也不停地转一圈。肾是把血液当中污秽的东西通过小便排出去。那么肺呢？是把血液里面二氧化碳排出去。所以我们刚才说血液是两个：一个是养分的来源，一个是氧气的来源。但这两个来源，通过身体使用之后，又会产生两等废物：一个是二氧化碳的废物，还是通过肺排出去；一个养分被消化之后的残余物，通过小便排出去。所以血液循环的时候就同时发生这样的更新与交换。若不能确保血液的循环，都是白搭。血液必须是畅通地循环，越畅通，身体就越健康，头脑越清醒，身体每个细胞、每个器官就得到一种活泼地供应，氧的活泼机能才能发生作用。
血液循环是一个封闭的系统，心脏是一个泵，源头。整个动脉血管、静脉血管，构成一个封闭的系统。我问大家：这个封闭系统当中，只要把一个地方卡住，是不是整个系统的循环都出现问题了？是这样的。
那么，我们经常是把哪个部分卡住了呢？就是手和脚。手和脚离我们的心脏比较远，但是血液也必须从这里走一遍。一走到脚受阻了，走到手里受阻了，为什么走到手脚就受阻了呢？这个末端是保温保暖最欠缺的地方，人们长期处于手脚冰冷的状态。所以大家要理解，手和脚的保暖。当然，不只是手和脚的保暖，身体任何部位如果被束缚住了，全身的血液循环都会受到影响，局部的血液循环更是受阻。
我们要怎样让血液循环活起来？现在我就要谈这个问题了，为让血液活起来，特别要让手脚保暖，然后不要让全身的任何地方被束缚住了。这就出现了一个问题：服装的改良。
服装改良从健康的角度是大家最忽略的问题。最严重的就是大家喜欢穿裙子，穿裙子本身没有错，但是穿裙子的时候往往让整个腿部和脚穿着很薄的内衣，所以很多姊妹们常期处在......我会给她丈夫说：“你不信摸摸你妻子的手脚，都是冰冷的。”长期就是这样。还有呢？内衣和外衣。冬天是不是穿羊毛裤？很多羊毛裤真是绷得太紧了。大家是不是都带胸罩？不要把胸罩变成了胸部的紧身塔，这是很危险的一件事情。胸罩的设计越来越不符合健康原理，橡皮筋束得很紧，一个绑带一样的一扣，整个胸部全都被束住了，这就是很多人得乳腺癌的原因。在胸罩的问题上改良，这是很不健康的一种生活，晚上睡觉绝对不能再戴，要让血液充分地循环。白天一定要让整个宽松了，穿上衣要宽松到什么程度呢？手可以随意地抬起来了，要宽松到这种程度，任何地方被绑住了都会难受。
短裤、内裤、秋衣，绝对不能穿那种紧身的。这种三角内裤简直是极大的咒诅，使这些姐妹们的盆腔因为长期血液循环受阻，得各种各样的妇科病。寒气首先是从她们的腿部上来。首先，脚是寒的，因为穿那种高跟凉鞋。穿着一个比皮肤还薄的袜子，不知道是谁发明的，这叫袜子吗？我一看就讨厌，把它撕了。这纯粹是巴比伦的一种生活习惯，这不是为了保暖而穿的东西。尤其是和皮肤一样颜色的那种丝袜，这是绝对不能穿的。整个腿部都是发寒的。当寒气越过了膝盖，你还没有作任何处理，好了，这个寒气再继续往上就开始到达盆腔。长期这样，血液循环受阻。血液循环受阻才出现寒的，对吧！血不流出来那个地方就冷了。说明血液循环不畅通。结果，长期下来就宫寒，所谓的宫寒，在中医上讲。
现在很多的姊妹都说是有宫寒，你去叫中医把把脉，十个当中有九个都是有病，差不多每个人他都会说是有病。其实他自己也有病。我的意思是说，健康原理预言之灵的亮光难道还不充分吗？这个原因是什么导致的？这是很容易解决的问题——服装改良，所有紧身的衣服都去掉，绝对不能让身体受到束缚，要完全穿宽松的。让血液充分循环起来，一个是服装的改良，尤其是姊妹们，很多的病都是这一点造成的。
让血液循环，除了服装改良外，还有呢？要运动。只要你稍微活动，全身就开始热乎乎的，动起来，血液循环了，血液流到哪里，哪里就不寒了，就这么简单。所以要适当的活动，慢跑、伸展操，各种伸展操，让全身活动起来。
还有呢？在活动受阻的情况下，就用热水做水疗。很简单的方法就是泡脚。泡脚有一点，就是把手和脚一起放在热水里，温水酌量地加，持续一段时间，酌量添加。当你手和脚同时受热的时候，两个末端都开始受热了，两个末端一通了，靠近心脏的地方那是更容易通的，马上浑身就发热了。在这样浑身发热、改善血液循环的时候，头部不要让它发热，所以做蒸汽浴的时候都是先用冷水淋下头或用冷水毛巾把头裹着，因为头部充血头部就会发晕，这个我不知道原因，反正应该这么去做。
大家可以为改善血液循环检查一下自己的服装，然后考虑一下自己每天的运动情况，随时检查一下你的手和脚是否发寒，是不是该随时泡泡脚了，不一定固定时间到晚上睡觉才洗脚啊，现在发寒了你就必须处理，对付这个寒，立即驱除出去就不会感冒了。然后你考虑一下是不是做一下蒸汽，让身上血液循环产生起来，或者泡一下热水澡，或者是用蜂蜜在全身拍打一下，这样既可以吸走皮肤里面的毒，同时也可以让全身表皮的静脉循环改善一下。
我们没办法去推动动脉循环，动脉埋藏在身体的里面，动脉的动力是靠心脏给的，但我们可以改善静脉的循环，让血液回流容易些，所以有时候会做些辅助性的动作，辅助性的动作要顺着血液循环的方向，而不是反着做，是帮助静脉血液往心脏回流，理解吧？
大家通过外力的帮助，通过自身这三方面的改善，加速血液循环，全身的状况就会焕然一新。哪里血流进去了，健康的血液流进去了，充满氧气的血液流进去了，哪个地方就恢复健康，没什么别的。有很多中药或者食补的东西，实际上是辅助性的，它辅助什么？辅助消化吸收，辅助血液的气血流通。但是根本上，很简单的直接原理就是通过运动，通过热水，通过其他一些方法，通过解除身体被束缚的状态，血液就流通起来了，人就容易恢复健康，要看到每个人脸上都是红润的。所以，做深呼吸，加强活动，让血液循环，服装改良。
我们说到服装改良，有两个方面：不止考虑健康和血液循环，同时也考虑我们的端庄。所有的服装都有个原理是什么？遮羞的，这是第一要务。第二，保暖。因为有了严寒和酷暑，我们需要脱离严寒和酷暑的侵害，所以我们要穿衣服。穿衣服要达到这两个基本目的：第一是遮羞，第二是使我们脱离严寒和酷暑的侵害。过于外露的服装是不对的，那完全是一种不义的状态，对这样的爱好要完全清除。服装改良表现在我们对健康的追求，还有对真正美的追求，就是圣洁美的追求。大家穿端庄的服装，不是说要穿价钱很低的衣服，很随随便便，端庄就是合适——它的颜色、样式、质地、保暖性、耐用性等方面，都要综合考虑。
还有一点，服装改良也包括什么呢？要勤换内衣。因为人的皮肤不停排泄毒物，这些毒物往往都被内衣所吸收，内衣如果不按时换洗，排出的毒素又重新被皮肤吸收回去，是不是这样呢？就像你吐出来的二氧化碳，但是房间不通风，门窗都是关得死死的，晚上你吐出又吸进去，又吐又吸进去......吸来吸去还是你吐出来的气体。晚上睡觉至少你要确保这个晚上你呼吸的空气是够的，所以，再冷也要考虑到空气稍微地流通，理解吧？
血液的健康，涉及氧分的吸收，涉及到营养的均衡，涉及到血液的循环。血液的循环涉及到运动、水疗、服装改良。服装改良既要保暖，又要优美端庄，还要保持清洁。
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