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前言

邓小平是一代伟人，他对中国革命和建设事业作出了卓越的贡献，开创了建设有中国特色社会主义的
伟大道路，成为中国改革开放的总设计师。
这些伟大的功绩与他健康的体魄是直接相关的。
他活到90多岁高龄，而且一生健康，直到晚年仍然活动自如，精力旺盛，思维敏捷。
他为什么能如此高寿并能始终保持健康呢？
这是因为他有一套平民化的健体强身之方法。
在运动、休闲、饮食、情感、精神调理等方面，邓小平形成了一套完整又实用的健身经验。
在运动方面，首先他喜好多种形式的运动，在不同的时机和条件下进行不同的运动，不拘于形式，而
追求实际锻炼效果，有条件时他会去大海里游泳，没条件时他会做简单又实用的运动——散步。
其次，他对运动坚持不懈，风雨无阻，从不间断，即使在“文化大革命”中被监管，劳动之余，他仍
然坚持散步。
在休闲方面，一来他从兴趣出发进行各种休闲活动。
例如他对足球热爱至极，在没钱时以卖衣为资来看足球赛；躺在病床上仍然照看球赛不误。
正是这种浓厚的兴趣，使他在这些休闲活动中获得了极大的乐趣。
二来他善于抓住一切可能的机会参与各种休闲活动。
在“桥牌女皇”杨小燕来华时，他忙里偷闲与之“厮杀”一番，以此放松身心。
在饮食方面，他过着一个平常人的饮食生活。
首先，他生活简朴，不尚奢华，爱吃清淡简单的食物，不喜大吃大喝。
其次，在生活上他很有节制，饮食起居很有规律。
尤其是晚年，他以极大的意志戒除了烟瘾。
在情感方面，他是一个伟人，也是一个平凡人，他爱自己的祖国和人民，也爱自己的父母、妻子、儿
女和孙辈，他从不掩饰和抑制自己那真诚的情感。
他以热诚爱着别人，也获得了人们对他衷心的爱戴。
正是这相互的真挚丰富了他的情感、温暖了他的身心，愉悦了他的情绪，促进了他的健康。
在精神调理方面，他具有高尚的人格与宽广的胸怀，同时保持着革命者的坚定信念与坚强意志。
他“不以物喜，不以己悲”，从而保持了平和稳定的情绪和开朗乐观的心态。
在身居领导高位时，他不骄而自喜；在他被“打倒”时，也不悲观忧郁，始终处在一种积极乐观的精
神状态之中。
正是精神上的健康促使了他身体上的健康。
现代人在满足了基本的物质需要之后，越来越多地追求高品质的生活，而只有拥有健康的身体，才能
拥有更加美好的生活。
如何才能保持健康、获得高寿呢？
单纯靠传统意义上的治疗机体疾病，是无法从根本上保持身体健康的。
只有遵循健身之道，讲究强体之法，才能预防疾病，健康长寿。
邓小平多年来形成的这些健康之道，既具有科学性，又具有实用性和可操作性。
冯光宏同志写作的《邓小平平民化的健康之道》，较恰当地总结了邓小平的健身方法和健康经验，读
者们以此为借鉴，一定可以增进健康，强健体魄，延年益寿。
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内容概要

　　邓小平的健康之道既具有科学合理性又具有实用性和可操作性。
邓小平的伟大功绩与他的健康体魄和高寿是密切相关的。
邓小平对中国革命和建设事业作出了卓越贡献。
他开创了建设有中国特色的社会主义道路，成为中国改革开放的总设计师。
这些伟大的功绩与他健康的体魄是密切相关的。
他活到90多岁高龄。
而且身心健康，直到晚年仍然活动自如，精力旺盛。
思维敏捷。
他为什么能够如此高寿并保持健康呢？
这是因为他有一套独特的养生方法和一套科学而又实用的养生经验。
邓小平具有高尚的人格与宽广的胸怀，同时保持着革命者的坚定信念与坚强意志。
他在逆境中也不悲观，始终处在一种积极乐观的精神状态之中。
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章节摘录

第一篇 运动一、游泳“我能游泳，特别喜欢在大海中游泳，证明我身体还行。
”——年近80高龄的邓小平常常对友人这样说。
邓小平一生爱好游泳，他在水波风浪中的磨炼，无疑锻炼了他的体质。
游泳能增强人体对气温变化的适应能力和抗寒能力。
由于水的传热作用比空气强，人体初入水时体热的散失就较快，为了减少热的散失，机体在水的寒冷
刺激下，使体表的毛细血管收缩，接着由于水中运动和毛细血管的缺氧，又反射性地使皮肤血管舒张
。
这样一缩一张，反复锻炼，就提高了神经系统支配下皮肤血管舒缩的灵活性，从而增强了人体对气温
变化的适应能力和御寒能力。
因此，经常参加健身游泳的人很少感冒。
游泳能增强心、肺功能。
游泳时人体几乎处于水平状态，再加之游泳时水流的按摩作用，故能使血液更容易流向心脏，有助于
改善心脏功能和循环功能。
此外，游泳时，人的胸腔要承受12—15公斤重的水压，以致呼吸肌处于负重运动状态。
长期进行游泳健身活动，就能大大增强呼吸系统的功能，增加肺活量，使呼吸变得深沉有力。
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编辑推荐
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