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内容概要

　　是卫生部首席健康教育专家洪昭光教授为中青年群体量身定做的健康忠告，它将给这个群体带来
最有冲击力的21世纪健康生活新理念。
中青年群体是创造社会财富的主力军，而身体是一切工作和创造的本钱。
当他们以为自己正处于“工作最费心，健康最省心”的人生阶段时，就已经不知不觉进入生活方式和
健康观念的严重误区⋯⋯大量的医学调查数据表明，不健康的生活方式是一切疾病的罪魁祸首!　　洪
昭光教授的这本新书，全面分析中青年群体健康问题的成因，并提供了丰富、精彩而切实可行的健康
生活方案。
洪昭光教授告诉我们：要想健康快乐100岁，核心是60岁以前没有大病；要想60岁以前没有大病，核心
是把握好人生健康的“黄金20年”——男人30～50岁，女人40～60岁。
只要把握好这健康快乐的20年，就为自己事业的成功提供了可靠的健康保证，更为无限美好的人生风
景打开了一扇窗口。
　　一书在手，就像手持一张健康快车的乘票。
　　40岁登上健康快车，你就能健康快乐100岁！
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作者简介

　　洪昭光，卫生部健康教育首席专家，全国心血管病防治科研领导小组副组长，中国老年保健协会
副会长，中国老年保健协会心血管病专家委员会主任委员。
首都医科大学附属北京安贞医院研究员、教授、主任医师。
 　　1939年生于福建厦门鼓浪屿，1961年毕业于上海第一医学院，1981至1983年在美国西北大学医学
院任访问学者。
作为全国著名心血管病专家，曾任第二、三、四届中华心血管病学会委员、第三、四届中华心血管病
杂志编委，并长期担任北京安贞医院干部保健及老年心内科主任。
　　上世纪70年代与我国著名数学家华罗庚教授合作研制成“北京降压0号”。
 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
行病学研究等一系列科研项目。
 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11万人群心血管病社区干
预、老年人生活质量及幸福度研究等科研项目。
曾获联合国国际科学与和平周“和平使者”称号，“中国控烟贡献奖”，“卫生部‘辉瑞杯’高血压
健康教育奖”，先后获部、市、局级科技进步奖12项。
　　近年洪昭光在中央电视台“东方时空”、“焦点访谈”及地方电视台多种栏目频繁露面，在全国
各地举办健康演讲、报告超过1000场，在主流网站上频繁露面。
　　他的讲座内容被观众做成“手抄本”流传全国，版本多达68种；以他的健康讲座为主打内容的图
书《登上健康快车》在短短三个月内就畅销100万册，他的相关健康教育图书在近几年销量达数百万册
。
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书籍目录

健康100岁关键在中年——洪昭光谈中年健康健康是节约中年是关键男人是难人坚持四个八学会慢生活
第一部分　　40岁健康新观念不要透支健康，不要死于无知把好人生关键的20年像心脏一样工作心脏
的工作：科学加艺术心脏的精神：敬业不蛮干像蜜蜂一样生活新世纪幸福度并未增加蜜蜂凭什么能够
生存蜜蜂的秘密武器：“三心三自”莫学蚂蚁，日复一日苦作工莫学蜘蛛，布下陷阱害人虫爱心蜜蜂
，日子越过越轻松努力不过力，拼劲不拼命对比不攀比，适度不过度英年早逝错错错不要忘记好心态
健康不仅属于你英年早逝谁之过?都是“躁”字惹的祸学习心脏和蜜蜂，又闲又健又轻松人活百年不是
梦生命最美是凋亡健康比金子还宝贵人生60才开始智者不惑，一“智”千金健康人更应该被关爱你是
倒霉的兔子还是幸运的鸭子？
病多不是因为钱多，而是因为保健知识不多不良生活方式的危害我的健康我作主死于无知比死于疾病
更可怕健康金字塔，塔下四种人失去健康，就失去一切最好的药物是时间1元钱比90万更管用生物钟你
慢慢走健康要从娃娃抓起恐慌比病毒更可怕你比布什总统还忙吗?身体健康才是“1”，其他因素都是
“0”“一二三四五”，健康常相伴演艺明星更要做健康明星第二部分　　男人四十　十面埋伏男人
处境不太妙男人死得越来越快了其实男人更需要关爱男人长寿的四大障碍文化高了，寿命短了男人七
等，心态难平40岁是男人健康的关赢得世界，失去自己公务员：卸下你的假面具不健康的生活方式和
观念是罪魁祸首男性健康的十大标准长了脾气，丢了健康男人一样有更年期警惕男人40岁综合征女人
和书——男人健康的出路一本好书，一生幸福公主的忠告男人如何吃出健康来运动对男人至关重要男
人请注意保护大脑男人别硬撑着改变坏习惯，扮演好角色第三部分　女人四十谁来护花女人一生的十
字路口家庭健康取决于女主人把好三关：硬件、配件、软件培育三情：激情、爱情、亲情亲近三“补
”：话聊、牵手、爱窝远离三“不”：不爱回家、不爱说话、不爱说好话女人如花花如梦，男人护花
花常红水星女人最可亲，金星男人最可信外国老太太“不老”之谜别做餐桌上的“清洁员”最省钱、
最有效的女士运动减肥不能影响健康做母亲使女性更聪明职业女性的“心病”越来越重干家务干出了
“职业病”骨质疏松症逼近年轻女性不可忽视的女性更年期更年期沉重的心理压力平衡心态，顺利度
过更年期在家中，女人最需要疼爱第四部分　　家庭幸福健康根本健康家庭爱心维护家庭是一驾精细
复杂的马车一步走错位，一生都错位菜园、乐园、花园，何处是我家?话聊、牵手、爱窝，一个不能少
请注意生活细节家有老人是个宝老人也有自己的心理需要给老年朋友的健康留言关心科普才能“健康
老龄化”暗示效应不是“练功不吃药”要长寿，就得心理健康饮食要讲究，不能瞎凑合老人膳食三注
意有氧运动适合老年人太极拳和气功——不花钱的健身方法“两多”要多做，“三不”使不得当心!老
年性痴呆症预防是关键，护理不可少早预防，早知道，早治疗远离“魔鬼时间”一触即发成千古恨，
豪饮冰啤误百年身健康教育从娃娃抓起关爱生命，自幼开始若要身体安，三分饥和寒睡前喝奶，终生
喝奶猴妈妈的实验一岁以内喝母奶肥胖是“成人病”的罪魁祸首家族遗传别小看动脉硬化是个“瓜熟
蒂落”的病心理健康，长期工程给孩子一个宽松的成长环境造就和毁掉一个孩子，有时就在一句话第
五部分　　健康生活四大基石警惕亚健康健康面前，人人平等健康四大基石的核心——适者有寿四大
基石之合理膳食一：一袋牛奶强壮一个民族二：250—400克碳水化合物三：3—4份高蛋白四：牢记四
句话五：500克新鲜蔬菜和水果红：西红柿或一二两红酒黄：黄色蔬菜瓜果绿：绿茶和绿色蔬菜白：燕
麦粉、燕麦片黑：黑木耳什么都吃，适可而止腰带越长，寿命越短饭前喝汤，苗条健康走出喝汤的误
区四大基石之适量运动运动是最好的安定剂长期静坐，公务员平均“老”5岁最好的运动是步行适量
运动的“三、五、七”三个“半分钟”，让你少受罪三个“半小时”，健康有活力冬天锻炼有误区强
身健体“八个八”四大基石之戒烟限酒吸烟是死亡的“加速器”一项历经两年的绝密研究一分钟戒
了37年的烟瘾女人是戒烟大军的关键力量控烟的关键：教育青少年每天限5根，不妨试试看风行世界的
“五日戒烟法”烟酒亲兄弟，并非一家人饮酒文化，源远流长天堂地狱，一步之遥酗酒之害，触目惊
心何以解忧，唯有交流四大基石之心理平衡爱生气，死得快看棋支招气死人老两口斗嘴，差点要人命
生气着急易猝死心理暗示力量大心态若不好，蚊子也要命晚期癌症患者，走上冠军奖台看天安门救了
一个“肝癌患者”生活像镜子，你笑它也笑“三自一包”，百岁不老心理平衡，“三个正确”良好心
态，“三个快乐”自我解压，常看三座山常饮“四君子汤”，保你一生健康第六部分享受健康远离疾
病让5000万人不得高血压健康的“第一杀手”高血压健康食谱不要引爆心性猝死的“定时炸弹”猝死
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犹如晴天霹雳猝死有明确的“引爆”因素从小抓起，少造“定时炸弹”四大杀手，四大朋友善待自己
，健康第一仲夏保健最重要老年心血管病人有“三高”仲夏保健好方法秋风红叶话秋补一叶知秋，未
雨绸缪人体生理与廿四节气营养补充，增强免疫力“秋冻”适应，提高耐寒力
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章节摘录

　　把好人生关键的20年　　8小时睡眠者寿命最长，每少睡1小时，死亡率增长9％　　生物钟节律主
要决定于太阳的活动，也就是春夏秋冬和日出日落。
古人　　的“日出而作，日落而息”，今人的“三八制”，工作、生活、睡眠各8小　　时，就是最
基本的生物钟。
与世隔绝的洞穴生物钟研究表明：人体生物钟是　　自然睡眠8小时。
临床研究表明：8小时睡眠者寿命最长，每少睡1小时，死　　亡率增长9％，一些人恣情夜生活，昼夜
颠倒，是违反生物钟，必将自取其　　咎。
　　从猿到人已有600万年的历史，大自然是人类的母亲，大自然是人类的　　摇篮，人类的基因和黑
猩猩相比有99.2％是相同的。
因此，今天的人类对大　　自然应该有一种虔诚的敬畏之心和真诚的依恋之情，只有敬畏自然，才能
善　　待自己；只有亲近自然，才能远离疾病。
违背生物钟，健康如逆水行舟四面　　楚歌；顺应生物钟，才能一生平安。
　　要想健康快乐100岁，核心是60岁以前没有病；要想60岁以前没有病，　　核心是把好健康的20年
——男人30—50岁，女人40—60岁，问题是这20年正　　是人生工作生活压力最大的20年，怎样才能
把握好工作生活的平衡呢?路在　　何方呢?谁做得最好呢?　　大路朝天，只有一条，就是好好向自己
的母亲——大自然学习，大自然　　已经有了科学的答案。
　　像心脏一样工作　　心脏的工作：科学加艺术　　心脏工作休息有序，它抓紧时间休息，它从不
拖泥带水浪费体力，更不　　日夜颠倒打乱规律。
　　世上谁的工作方式最好呢?　　虽然万物的工作方式各有千秋，但如果从高效、低耗、持久、安全
四个　　指标来衡量，那么，冠军非心脏莫属了。
　　首先，心脏出色的工作量是惊人的。
心脏的重量不到人体重量的0.5％　　。
约300克，但它要负责全身的血液循环供给，全身的重量相当于心脏的200　　倍，也即是相当于一个
人要为200人提供生命的能量，工作量何其大!心脏虽　　只有300克，但每一跳要搏出血液约70毫升，
每分钟要搏出近5000毫升的血　　液，每天搏出约700万毫升，即约7吨的血，相当于心脏自身重量的2
万余倍　　，几乎是不可想象的天文数字!人们常以为，心脏所以能工作得这么出色，　　全在于它勤
勤恳恳、兢兢业业、不知疲倦、不分日夜地苦干，其实错了，如　　果真是这样的话，心脏旱就累死
了，早就“透支健康，提前死亡”了。
事实　　恰恰相反，心脏的工作是非常有智慧、有理性的。
以正常人为例，正常人心　　率约约66—70次/分(当然快慢有波动)，即每一次心跳为0.9秒，其中收缩
期　　(工作)为0.3秒，舒张期(休息)为0.6秒，即1/3时间工作，2/3时间休息，相　　当于我们的8小时
工作制。
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媒体关注与评论

　　经历了SARS的疫情之后，健康教育应该更全面、更细致地推广。
希望通　　过做健康教育能进一步提高全民运动的积极性，使大众告别生活陋习，保持　　良好的卫
生习惯，建立良好的心态，普及健康知识，提倡全民健身，以健康　　的心态对待每一天。
　　——钟南山(中国工程院院士、广州呼吸疾病研究所所长)　　我想纠正一个观念：我们的企业家
、公务员，不要带病工作，身体不舒　　服了，不要硬扛，一定要适时休息，或者去医院看看医生。
而且我主张轻伤　　要下火线，绷得太紧的弦总要断的。
长久以来，“忘我工作”者是全社会的　　楷模，却不知这种透支生命式的奋斗促成了多少“英年早
逝”。
　　——殷大奎(中国健康教育协会会长、原卫生部副部长)　　人生就像登山一样，中年以前，要尽
量登得高一些；中年以后，身体机　　能慢慢地停止了发育，因此，“下山”就要慢一些。
我现在正是抓住青春的　　尾巴，争取保持良好的体力和状态，以便慢慢地“下山”。
　　——濮存昕(著名表演艺术家、公益健康形象大使)　　生命应该是有责任的，生命不仅属于自己
，还属于国家、社会，属于父　　母、家人，因此每个人都要对自己的生命负责。
对我而言，除了国家最高利　　益需要，比如战争，好男儿可以不顾自己的生命外，工作事业上的事
没有必　　要以生命为代价。
　　——关平(东盛科技公司副总裁、2004年全国十佳职业经理人)　　人生是一场马拉松，不能以跑
百米的速度跑马拉松。
　　——王勋彪(辉瑞制药有限公司企业事务部经理）
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编辑推荐

　　30-50岁读者健康生活方案。
　　央视《东方时空》、《焦点访谈》和多家电视栏目特邀嘉宾从中央机关到全国各地，超过1000场
健康知识讲座他的图书畅销数百万册，被广大读者誉为“健康圣经”。
　　你是不是正步入中年，感觉生活压力很大，身体疲惫不堪？
卫生部首席健康教育专家洪昭光教授为中青年群体量身定做的健康忠告，这是一部21世纪最具冲击力
的健康生活新理念，被广大读者誉为“健康圣经”！
作者曾被视《东方时空》、《焦点访谈》和多家电视栏目邀请作为特邀嘉宾，从中央机关到全国各地
，超过1000场健康知识讲座，他的图书畅销数百万册，有了他的健康指导，你一定能登上健康快车，
健康快乐100岁！
　　经历了SARS的疫情之后，健康教育应该更全面、更细致地推广。
希望通过做健康教育能进一步提高全民运动的积极性，使大众告别生活陋习，保持良好的卫生习惯，
建立良好的心态，普及健康知识，提倡全民健身，以健康的心态对待每一天。
　　——钟南山（中国工程院院士、广州呼吸疾病研究所所长）　　我想纠正一个观念：我们的企业
家、公务员，不要带病工作，身体不舒服了，不要硬扛，一定要适时休息，或者去医院看看医生。
而且我主张轻伤要下火线，绷得太紧的弦总要断的。
长久以来，“忘我工作”者是全社会的楷模，却不知这种透支生命式的奋斗促成了多少“英年早逝”
。
　　——殷大奎（中国健康教育协会会长、原卫生部副部长）　　人生就像登山一样，中年以前，要
尽量登得高一些；中年以后，身体机能慢慢地停止了发育，因此，“下山”就要慢一些。
我现在正是抓住青年的尾巴，争取保持良好的体力和状态，以便慢慢地“下山”。
　　——濮存昕（著名表演艺术家、公益健康形象大使）　　生命应该是有责任的，生命不仅属于自
己，还属于国家、社会，属于父母、家人，因此每个人都要对自己的生命负责。
对我而言，除了国家最高利益需要，比如战争，好男儿可以不顾自己的生命外，工作事业上的事没有
必要以生命为代价。
　　——关平（东盛科技公司副总裁、2004年全国十佳职业经理人）　　人生是一场马拉松，不能以
跑百米的速度跑马拉松。
　　——王勋彪（辉瑞制药有限公司企业事务部经理）
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