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内容概要

　　《新概念健康手册》主要内容包括：如何划分年龄段、人的寿命有多长、健康七八九百年不是梦
、现状又是如何、健康的最大敌人是什么、“三高”和“三低”、“文明病”来自不文明、搬一摞书
花费百多万、六元大白菜六万医疗费等。
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作者简介

洪昭光，男，1939年生，福建省人。
1961年上海第一医学院毕业。
      1981年-1983年高教部选派至美国芝加哥西北大学医学院预防医学系及临床医院任访问学者两年。
      专业：心内科  高血压  冠心病  老年病。
      70年代与华罗庚教授合作研制成“北京降压0号”（复方降压平）及“溃疡合剂”年产量超一亿片
，荣获科研成果奖3次。
80年代参与世界卫生组织“莫尼卡方案”“中国-北京心血管病监测”“我国心血管病危险因素及流行
趋势动态监测”，“1984年全国50万人吸烟调查”，“燕麦降脂作用临床及基础研究”，“北京70万
人群脑卒中流行病学研究”等科研项目获卫生部二等、三等、北京市二等、市卫生局一等奖等共8项90
年代参与“1991年全国高血压调查”“心血管病流行动态趋势监测”“北京东郊十一万人群心血管病
社区干预”“老年人生活质量及幸福度研究”，获卫生部科技进步二等奖两项、市三等奖一项。
参加主编大型专业学术著作285万字、编写了《实用高血压学》《燕麦降脂研究》《高血压防治》等著
作，发表论文70余篇。
近年撰写科普文章，并与中华医学会，北京市卫生局，中国教育电视台合作摄制12集大型电视教育系
列片“让高血压低头”。
      1987-1992年任北京安贞医院副院长。
1993年入选“英国剑桥国际名人传记中心”及“美国国际名人传记中心”名人录。
曾任二、三、四届中华医学会心血管病学会委员，三、四届中华心血管病杂志编委。
现任卫生部血管病专家咨询委员会副主任，全国心血管病防治科研领导小组副组长，中国高血压联盟
常务理事，北京安贞医院干部保健、老年心内科主任、教授、研究员。
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章节摘录

　　森林狼医生的故事：　　有一个狼医生的故事。
森林里有狼有鹿，人们为了保护鹿，猎人就把狼消灭了，认为这样就把鹿保护住了。
哪知道适得其反，几年以后，鹿因为没有狼，吃完草就躺在草地上，休息晒太阳，结果鹿变得胖起来
。
鹿成胖鹿，脂肪肝、冠心病、高血压，鹿自身疾病越来越多，死得越来越早，结果鹿群越来越少，看
着要自己消灭了，自然就绝种了。
　　怎么办呢？
派医生给鹿治病，谁能给鹿治病呢？
想来想去，最好的办法把狼请回来，重新买了狼放在森林里，狼一来就吃鹿，鹿就得跑，狼追鹿跑，
在这样的过程中，鹿锻炼了身体。
自然界就是这样非常奇妙，就是在这么互相竞争中，各自得到完善和提高，所以离开了运动反而糟了
，鹿死得更快了。
有了狼，狼变成鹿的医生了。
　　东方智慧太极拳　　除了步行，还有项运动很好，值得提倡，就是太极拳。
太极拳这个运动特殊，它是柔中有刚，阴阳结合。
太极拳，最大的用途是改善神经系统。
　　美国老年体育协会专门做了研究，分两组老年人，一组用健身房的器材，天天练肌肉；另一组人
一分钱不花，打太极拳。
结果下来一对比，打拳的这组，平衡功能好，脑子好，走路不摔跤，与对照组相比，太极拳组摔跤骨
折减少50010。
最后美国人得出一个结论：说非常佩服中国东方人的智慧，不花一分钱的太极拳比现代的器械效果好
得多。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

书评●健康的四大基石    合理膳食 适量运动    戒烟限酒 心理平衡    ●养心八珍汤  　宽容四钱 慈爱心
一片  　正气三分 好心肠两寸  　孝顺长想 回报不求  　老实适量 奉献不拘    ●你可以活到120岁    ��  
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