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前言

健康的身体是工作和生活的基础，是实现一切理想的前提。
健康从这里做起，关注每一天，健康每一刻。
追求健康也许是人类惟一没有时间与疆界藩篱的共同理想，对于为所欲为而又无往不胜的人类来说，
惟一无法征服和打败的，大概也就是健康了。
无论是王侯将相还是布衣白丁，人们对健康长寿的追求从未有片刻的懈怠。
这恐怕是古往今来芸芸众生的渴望和梦想，即使到了物质丰富、科技高度发展的现代社会，人类的寿
命已经不断延长。
人们仍然在追求更长的寿命和更健康的身体。
许多人刚刚步入中年，在没完没了的会议、处理不完的公案、应接不暇的应酬中，便出现了疲劳倦怠
、腰酸腿痛、精力不济、反应迟钝等症状，有的甚至猝死。
导致中年人体质下降、慢性病多发的主要原因是长期工作劳累过度、营养失衡、缺乏锻炼，疲劳不能
及时缓解，于是积劳成疾，甚至有人英年早逝。
身体并不是一座取之不尽、用之不竭的富矿。
关注健康刻不容缓，补充生命原动力、延缓衰老迫在眉睫！
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内容概要

21世纪是人类追求健康的世纪。
请大家注意目前全人类都在追求健康，不论哪个国家，哪个民族，哪个个人，而且是整个世界。
21世纪是一个长寿的时代，这是历史的必然，是社会的进步，任何人也阻挡不了，因为无数事实告诉
我们一个真理，健康是无价之宝，健康是人类的第一财富。
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作者简介

张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，博士
生导师。
张院长长期从事心血管病，老年病，抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，享受政府特殊津贴。
周超龙，中国社会科学院新闻专业研究生，世纪爱心国际投资集团有限公司董事长，安康基金管理委
员会执行主任，中国老龄事业发展投资集团有限公司董事长，中国老龄事业发展基金会副秘书长。
曾先后发表论文近50篇，参与编著健康养生著作3部。
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章节摘录

插图：世界卫生组织认为现代人身体健康的具体标准“五快三良好”，这“五快”即“吃得快、便得
快、睡得快、说得快、走得快”。
别看这5条标准内容简单，但真正做到很不容易。
吃得快  是指胃口好。
什么都喜欢吃，吃得迅速，吃得香甜，吃得平衡，吃得适量。
不挑食，不贪食，不零食，不快食。
不是吃得越快越好，中老年人吃饭，要做到细嚼慢咽，充分分泌唾液，可以减轻胃的负担，提高营养
吸收率，甚至可以减少癌症的发生。
便得快是指大小便通畅，胃肠消化功能好。
良好的排便习惯是定时、定量，最好每天1次，最多2次。
起床后或睡眠前按时排便，每次不超过5分钟，每次排便量250克－500克，说明肛门、肠道没有疾病。
假如便秘，大便在结肠停留时间过长，形成“宿便”，有毒物质就会吸收得多，引起肠胃自身中毒，
产生各种疾病，甚至得肠癌。
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媒体关注与评论

“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
”　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家）“阅张院长作品，健
康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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编辑推荐

《当好自己的保健医生(家庭珍藏版)》中国保健专家委员会首次推荐张清华院长编著的健康养生系列
丛书，是各界朋友心理健康、快乐生活的最佳选择。
适合中国普通百姓家庭，顺应自然的养生之宝，解放军305医院院长，著名养生老年病中心主任，从身
体到心里的体贴从行动到生活的关注。
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