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前言

为人民健康服务     健康是宝贵的财富，有了健康就有了一切，失掉健康就失掉了一切。
但是这个普通的道理虽然很浅显，或者道理是懂了一点，但要按照道理去做还不是很容易的。
有些东西理解很容易，但是要落实就很困难了。
比如，吸烟有害的道理不少人都懂，但是现在吸烟的人还是越来越多。
所以，虽然我们说健康是宝贵的财富，但是要真正把它理解成财富并落实到每一个人的行动中并不是
一件容易的事情。
     目前我国居民人均期望寿命已经超过71岁．但总体上说，健康寿命不算长。
也就是说他的预期寿命是71岁，可其中有10年到15年的生活过得很差．有的生活不能自理，有些干脆
就是植物人。
所以，提高预期寿命是我们所期盼的，但不应该是医学的惟一目的。
医学的目的不仅是延长人的期望寿命，更期盼的是延长健康期望寿命，也就是说不但要求人的寿命长
，而且要求生命质量高，这才是医学的真正目的，也是我们党和国家发展社会、发展经济的根本目的
。
     近几年，洪昭光教授的健康新观念科普讲座在广大人民群众中普遍传播，甚至在全国形成了“洪昭
光热”，引起了全社会的热烈反响和积极响应。
什么原因呢75年前、10年前，为什么没有?我看是时势出英雄，是社会发展的需要，是人民生

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<洪昭光健康新观念>>

内容概要

　　60以前没有病，80以前不衰老，天天都有好心情，高高兴兴一辈子！
你想拥有吗？
其实很简单，洪昭光教授的健康新观念、保健新方法、生活新方式就能让你轻轻松松活百岁！
本书是向往健康的人不可错过的健康指南，也是给自己、家人和亲朋好友的最佳健康礼物。
一本好书，一生幸福！
 　　健康教育是一项事业，也是一项宏伟工程，现在洪昭光教授为我们开了一个好头儿，但是，全国
十几亿人光靠洪教授一个人讲课，是讲不过来的。
我们需要有更多的人来参与这项工作，需要有更好的形式把科学的内容传播出去，让全社会都来学习
，认识，掌握科学健康的新观念。
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作者简介

洪昭光，心血管病专家 1939年生於福建， 1961年毕业於上海第一医学院，长期就职于北京安贞医院 。
1981年至1983年曾在美国芝加哥西北大学医学院任访问学者，他深入浅出的健康理念被人们视爲健康
宝典。
 近年来他健康新概念在大陆广泛传抄， 仅手抄本就达五、六十种，报告也达数
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章节摘录

书摘“男人四十，十面埋伏”，压力这么大，负担这么重，怎么办呢?惟一出路是女人和书。
    这话是孙中山先生说的，上个世纪20年代，孙中山先生在日本，有位日本朋友问他，你是一个伟人
，我想问一问，你平常最喜欢的是什么?孙中山说：我最喜欢两样，第一是书，第二是女人。
    为什么这样讲呢?书是什么呢?书是知识的源泉，精神的食粮，书是人生的指南，进步的阶梯。
如果一个人能好好读书，书能成为人生永恒的朋友。
具体来讲，书能使人明白世界，有正确的思路，有了思路，就有出路，有了出路，就有前途，一本书
能改变一个人的命运。
    书里讲这样一个实验：有两条狗，把其中一条狗捆起来，什么都不做时，它也挺好。
当它看见一块牛肉，想去吃，可它的身子被捆住了，往前走不了，只能眼巴巴地看着肉却吃不上。
于是，狗又急又气，暴跳如雷，心跳快，血压高。
其实，生气对它的伤害还是有限的，最怕的是嫉妒。
这时候，牵来另一只狗，没人捆住它，它轻轻松松、有滋有味地把肉吃了。
没吃上肉的那条狗更生气了：“我这么费劲都吃不上，你倒好，这么轻松就得到了。
”这样一来，生气如嫉妒使狗血压更高，心跳更快，浑身哆嗦，而且出现频发室性早搏，几乎危机生
命。
P145-146
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媒体关注与评论

书评全新内容，深入报道：    最新的健康观念；科学的保健方法；最佳的生活方式；最权威的健康指
南。
    洪昭光教授叮嘱您：    最好的医生是自己；最好的药物是时间；最好的运动是步行；最好的心情是
宁静。
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编辑推荐

《健康新观念:洪昭光健康快乐活百岁》是向往健康的人不可错过的健康指南，也是给自己、家人和亲
朋好友的最佳健康礼物。
一本好书，一生幸福！
洪昭光教授叮嘱您：最好的医生是自己，最好的药物是时间，最好的运动是步行，最好的心情是宁静
。
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