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内容概要

卫生部首席健康教育专家洪昭光，长期实践健康生活方式，数十年体重不变、血压不变、快乐心情不
变，全部体能指标优秀。
本书是洪昭光健康教育的最新力作，也是作者自己数十年健康生活经验的总结。
它从健康观念到健康生活方式，从健康生活细节到各种疾病预防，为中老年读者设计出一套切实可行
的健康生活方案，形式轻松活泼，内容针对性强，让大家一听就懂，一懂就用，一用就灵。
    洪昭光认为，健康由四大因素决定：父母遗传、环境、医疗技术和个人生活方式，其中个人生活方
式占六成。
也就是说最为重要的是个人生活方式，健康的钥匙就在自己手里。
    60岁是人生新的起点，中老年人要想老有所为、享受生活，必须更新健康观念，践行健康生活方式
。
关键是要自己关爱自己，自己教育自己，自己解放自己。
    60岁登上健康快车，你也能健康快乐100岁！
    自己少受罪，儿女少受累，节约医药费，造福全社会，何乐而不为？
　　本书是洪昭光健康教育的最新力作，也是作者自己数十年健康生活经验的总结。
它从健康观念到健康生活方式，从健康生活细节到各种疾病预防，为中老年读者设计出一套切实可行
的健康生活方案，形式轻松活泼，内容针对性强，让大家一听就懂，一懂就用，一用就灵。
洪昭光认为，健康由四大因素决定：父母遗传、环境、医疗技术和个人生活方式，其中个人生活方式
占六成。
也就是说最为重要的是个人生活方式，健康的钥匙就在自己手里。
60岁是人生新的起点，中老年人要想老有所为、享受生活，必须更新健康观念，践行健康生活方式。
关键是要自己关爱自己，自己教育自己，自己解放自己。
60岁登上健康之路，你也能健康快乐100岁！
自己少受罪，儿女少受累，节约医药费，造福全社会，何乐而不为？
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作者简介

洪昭光,卫生部首席健康教育专家,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，原卫生部心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，首都
医科大学附属北京安贞医院研究员、教授、主任医师。
曾获联合国国际科学与和平周“和
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三”附录 洪昭光：健康使者背后的生活细节
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章节摘录

书摘　　　　　　饭前喝汤，苗条健康；饭后喝汤，越喝越胖　　饭前喝汤减肥稳稳当当，不用吃药
。
　　什么习惯呢？
就是饭前喝汤，苗条健康；饭后喝汤，越喝越胖。
　　人在饥饿进餐前食欲中枢兴奋性最高，越胖者越高，一进餐，狼吞虎咽，5分钟左右已摄人近80％
的热卡。
等到出现了饱腹感，所摄热量已经超标，此时再喝些肉汤，脂肪进一步超标，必然越喝越胖。
科学的做法是：坐上餐桌后，先别忙吃饭，先安静一下，喝一碗汤。
研究表明，汤一进胃内，不但占据容积，更重要的是通过胃黏膜迷走神经的传导反射到食欲中枢，使
食管中枢的兴奋性下降，食量自动减少三分之—，使饱腹感提前出现而且进餐速度变慢，总摄入热卡
减少，形成习惯，日久天长，使人苗条健康。
广东人、福建人饭前喝汤就是典型例子，而北方人饭后喝汤，肥胖者也明显增多。
　　对一些肥胖者的观察表明，只要做到饭前喝汤，不需要任何减肥药，体重每月能下降0．5－1公斤
，半年后有显著效果。
在两餐之间有饥饿感时可进食少许低热卡食物。
对过于肥胖的人，针刺疗法有助于减少饥饿感，使减肥过程更顺利。
　　许多人胖了要减肥，吃减肥药、喝减肥茶等等，现在还有减肥裤腰带，说裤腰带一勒可以定向减
肥定向塑身。
好多女士都去买，一勒之后，肥还没减下去，痔疮倒长出来了。
因为腹压增高，产生静脉回流障碍。
要想减肥，大家不妨记住两句话：饭前喝汤，苗条健康；饭后喝汤，越喝越胖。
只要饭前提前喝汤，饱腹感就会提前出现，七八分就觉得饱了。
科学观察两组共400多人：一组饭前喝汤，七八分饱，6个月下来，1个月体重减轻1斤，6个月减轻6斤
。
另一组吃减肥药，1个月减去1公斤，6个月减去12斤。
饭前喝汤减肥稳稳当当，不用吃药。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<60岁登上健康之路>>

媒体关注与评论

序：人生六十才开始　　人的生命分两个春天，0-60岁为第一春天，61-120岁为第二春天。
　　60岁以后为什么称为第二春天，而不是简单地称为衰老期呢？
这是由生命的客观规律所决定的。
　　首先是生命的个体间差异很大，正如俗话说：黄泉路上无老少。
从胎死宫内到百岁寿星都有。
其次是生命的进程差异很大，有的未老先衰，有的老当益壮，生命并非一条匀速前进的直线，而是曲
折起伏，有快有慢。
　　正是由于生命的这两个特点：养生和保健就有了很大的空间，我们可以通过关爱生命和守护健康
，使生命减少英年早逝，尽量做到“度百岁乃去”。
据研究，养生可以减少70%的提前死亡，而医疗只能减少10%的提前死亡。
　　今天的科学水平并不能使人类延年益寿，自然进化的结果使人类只能有100-120岁的寿命，但只要
做到“顺应自然，顺天而为，天人合一，阴阳和谐”，就能达到生如春花绚烂，走如秋叶静美的“自
然凋亡”：健康快乐一百岁，天天都有好心情，六十以前没有病，八十以前不衰老，轻轻松松一百岁
，快快乐乐一辈子。
而不是“病理死亡”：中年得病，肉体痛苦，精神折磨，身心煎熬，人财两空，就是理想的境界了。
　　健康的四个层次、四个阶段　　健康分躯体、心理、社会人际适应和精神道德四个层次。
健康是这四个层次的良好和完满状态，而不是说没有疾病就是健康了。
具体来讲，躯体健康最简单，心理就比较复杂，社会人际适应更复杂，精神道德最复杂。
从躯体到心理到心灵的健康，一个层次比一个层次高，一个层次比一个层次更进化。
一个人心灵高尚，心理就平衡；心理一平衡，生理就稳定；生理稳定了，病理就不发生，即使发生也
好得快。
　　健康分四个阶段。
第一个阶段是健康促进，第二个阶段是预防疾病，第三个阶段是疾病治疗，最后是功能康复。
我们现在在什么阶段呢？
医院现在做的是治疗抢救，康复治病很少，预防疾病更少，而健康促进就几乎没有。
　　2400年前《黄帝内经》就讲：“上医治未病”。
西方谚语：“1两的预防胜过1磅的治疗。
”4两拨千斤。
现在许多人不愿花4两，宁可花千斤。
就像洪水一样，年年抗洪救灾，年年筑高堤坝，年年重建家园，可就是没有上游种树。
只要绿化上游，山清水秀，根本就没有水灾。
防火也一样，再好的消防车帮助灭火，也不如不着火。
　　20世纪的医学更多关注的是医疗，但21世纪医学将更多地关注预防。
20世纪人们更多追求治病，21世纪更多追求健康。
今天，在我们全面进入小康社会时，我们要真正把健康提到关系国计民生的重要地位上来。
　　“第二春天”更灿烂　　英国有句谚语说得好：“人生六十才开始。
”　　大自然给予人类美好的生命是120岁，其中0-60岁是第一个春天，61-120岁是第二个春天。
第一个春天是播种耕耘，辛勤劳作的春天，很辛苦；第二个春天是收获硕果，享受人生的春天，很幸
福。
60岁后，离开了工作岗位，进入了第二春，时间富裕了，空间空阔了，阅历丰富了，经验成熟了，生
命得到了全面、自由的舒展，在一定的意义上说，是从“必然王国”进入了“自由王国”。
　　孔子在谈人生时说：“六十耳顺”，“七十从心所欲不逾矩”。
意思是，只有到这个时候，一个人的思想和行为才能符合外界的客观规律，做到左右逢源，得心应手
。
这种自由境界正是“60岁”开始后的新天地。
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不仅如此，“人生六十才开始”还意味着新的生活赋予老年人“第二青春”的情趣、幸福和满足。
一幅照片可以证明这一点。
一位105岁的老寿星，身着新衣，在接受记者采访拍照后笑嘻嘻地问：“我笑得还好看吗？
”一个已度过整整一个世纪的老人居然还那么爱美心切，关心她“好看不好看”，对这位寿星而言，
从60岁开始，她的“第二青春”延续了40多年！
　　60岁以后，不用再请示汇报，不用再看人脸色行事，往日的争强好胜、恩恩怨怨、磕磕碰碰，都
已烟消云散。
用过来人的眼光辨清人间是非，能够心静如水，找回自我。
这时许多不合实际的渴望没有了，争名夺利的念头烟消云散了，如同返璞归真一般，只求在人世中享
受属于自己的那一份顺其自然的生活，真正步入了自由自在的快乐人生境界。
　　60岁以后，离退休下来，时间可自由支配。
这时—天可吃五顿：上午加一顿，下午4－5点钟吃一点，晚饭可晚些，总量并不增多。
越是少量多餐，血糖波动越小，有助于减肥。
少量多餐，只要总量控制，也可防糖尿病、脂肪肝、高血脂。
　　60岁以后，父母上天安息，子女成家立业，再不用为上老下小的生计劳心费神，回望人生旅途之
坎坷，顿觉如释重负，轻松快活。
　　60岁以后，才真正懂得了“健康是人生第一财富”的道理，精心养生保健，不再计较个人得失，
不再过度劳累，不再和生命开玩笑。
　　60岁以后，明白了“少年夫妻老来伴”的真实意义。
回想过去，常因家务琐事拌嘴斗气；展望眼前，两鬓渐染，眼渐花手渐慢，深切体味到相互关爱、难
舍难离的可贵。
这时的爱是通过心来传递的，愈发闪亮。
这时的夫妻情感比爱情更纯真，比亲情更温暖，比友情更执着。
　　60岁以后，人的肌体还健康，思维还敏捷，最难得的是人的工作、生活经验丰富成熟，退而不休
，可做一些自己兴趣中的事业。
不少科学家是在60岁以后达到科学顶峰，摘得诺贝尔奖桂冠，说明这又是一个创业的春天。
　　所以，在新的时代，人生健康的里程碑应该是：60岁以前没有病，80岁以前不衰老；轻轻松松100
岁，高高兴兴一辈子。
　　对这个年龄的人群做健康教育，就应该是一听就懂，一懂就用，一用就灵。
　　健康教育九个字　　健康教育要做好，并不容易，关键是三个一、三个近、三个字。
　　三个一，一听就懂，一懂就用，一用就灵。
首先要看人家懂不懂。
你的健康教育讲座要是说合理膳食，只说2200卡路里、300毫克胆固醇、小于40%的脂肪酸、8%的饱和
脂肪酸。
，这些数字和单位让人很难懂。
内容虽然很科学，但没有一些医学常识的人是听不懂的。
　　第二，一懂就用。
你讲的办法要有可操作性。
你不光要说2200卡路里，还得说怎么吃才吃出2200卡路里。
你得说一个鸡蛋、一杯牛奶、半斤蔬菜、2两肉，而不是说多少卡路里。
一个鸡蛋大家知道，一杯牛奶知道，半斤蔬菜和2两肉大家也容易理解。
　　第三，一用就灵。
你说的那些办法，必须经过科学实验、临床试验，要有根有据，不能信口开河。
现在，张三说走路往前走好，李四说倒退着走好。
张三说睡觉顺着磁力线睡得好，睡得香，李四说切割磁力线睡得好。
张三说饭后百步走好，李四说饭后不能散步，散步会减弱消化功能。
弄得老百姓天天连走路都不知道该怎么走好了。
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睡觉本来还知道怎么睡，现在都不知道怎么睡了。
而且，你说睡觉顺着磁力线睡得好，你有什么根据？
你做了多少睡眠实验，观察了多少病例？
你说切割磁力线睡得好，你做了多少实验，观察了多少人？
所以说，健康教育一定要有科学依据，老百姓才能信服。
　　三个近。
贴近百姓，贴近生活，贴近实践。
只有这样才是真正抓到热点、焦点、难点。
　　健康教育还要讲究三个字。
早年有个著名的翻译家叫林纾，讲翻译有三难：信达雅是也。
我借用这句话，科普有三难：信达雅也。
信，诚信的信，就是准确。
科普作品你不能不讲科学，不能讲自己也不信的东西。
科学性很强，就是信。
达，就是流畅，文字很通畅。
雅，就是很有文采，很有人文性、哲理性。
你讲的又很准确，有科学根据，又很流畅，表达很简练，而且很有文采，很有艺术性，很有哲理性。
这样才行。
　　《60岁登上健康之路》这本书与大家见面了，它将告诉你如何用科学的理念，科学的方法进行养
生预防，方法简便，切实可行，让你在轻松的阅读中，获得健康和快乐。
　　我衷心感谢中国老年保健协会和特约策划张靖女士及出版社的编辑为此书所作的工作，并真诚感
谢为此书作推荐的各位领导。
　　我衷心希望大家都能健康快乐地生活在祖国的蓝天下，天天都有好心情，享受60岁这个美好的第
二春。
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编辑推荐

　　中国老年保健协会隆重推荐　　卫生部首席健康教育专家洪昭光对中老年人士的健康忠告　　超
级畅销书《40岁登上健康快车》姊妹篇　　漓江出版社最近出版的《60岁登上健康之路》引起了中国
老年保健协会等许多组织的强烈关注，被专家誉为“一本献给全国中老年朋友的一份厚重礼物”。
本书是卫生部首席健康教育专家洪昭光献给他的同龄人的一份厚礼，是他自己数十年健康生活经验的
总结。
它从健康观念到健康生活方式，从健康生活细节到各种疾病预防，为中老年读者设计出一套切实可行
的健康生活方案，形式轻松活泼，内容针对性强，让大家一听就懂，一懂就用，一用就灵。
该书的出版引起许多医学界名家的关注。
　　中国老年保健协会隆重推荐。
钱信忠、殷大奎、张文范、李宝库、王捍峰、卫华诚、邬沧萍、陈铎联名推荐。
　　卫生部首席健康教育专家洪昭光对中老年人士的健康忠告；作者数十年健康生活经验的总结；超
级畅销书《40岁登上健康快车》姊妹篇。
　　小康不小康，关键看健康。
健康教育是让千家万户受益的好事，像洪昭光教授这样有责任感、又有影响的健康教育专家,在中国实
在太少了。
这本《60岁登上健康快车》，不但汇集了洪教授最新的研究成果，而且是他多年健康生活经验的总结
。
在中国已进入老龄社会的今天，值得广大中老年朋友阅读和借鉴。
　　――卫生部原副部长、中国健康教育协会会长　殷大奎　　洪昭光是健康教育的导师，在健康知
识普及方面做了大量的工作，也创下了健康书籍的畅销纪录。
　　这本《60岁登上健康之路》，健康新颖，内容丰富，简洁明了，深入浅出，是针对老年群体生活
需求的一本实用的好书。
　　我衷心祝愿大家都能够健康快乐100岁。
　　——中国老年保健协会名誉会长　钱信忠　　世界上最宝贵的是人，人最宝贵的是生命，生命最
重要的是健康。
人进入60岁，是人生的重要转折点。
只有在这一重要转折点上，倡导学习科学养生知识，实践科学养生，通过科学、文明、健康的生活方
式和行为方式，才能真正达到健康地长寿。
一本好书，可以给读者带来聪颖、睿智、健康。
《60岁登上健康之路》就是一本难得的必读书，为大家指明了通向健康的文化殿堂。
　　——国际老龄联合会副主席、中国老年大学协会会长、中国未来研究会理事长　张文范　　洪昭
光教授不仅是一位著名的健康教育专家，也是一位知识渊博的智者。
读他的新书《60岁登上健康之路》，不但轻轻松松获取了许多实用的养生保健知识，而且在不知不觉
中接受了一次心灵的洗礼。
让我们和洪教授一起登上健康之路，健康快乐100岁，天天都有好心情！
　　――全国政协委员、中国老龄事业发展基金会会长　李宝库　　21世纪，人们对健康的认识达到
了前所未有的高度，健康已成为人们永恒的话题，社会发展以人为本，人以健康为本，健康以疾病预
防为本。
只有提高个体生命质量，提高大众健康水平，社会经济文化的发展才能获得强大的人力支持。
拥有健康已成为人们的不懈追求，健康生活不仅关乎个人和家庭的幸福，更是关系社会和谐发展的大
课题，我们各级领导、干部和每一个社会成员都要树立这样一个观念。
　　——卫生部保健局常务副局长　 王捍峰　　洪昭光教授以多年对中国人群生活方式和临床疾病治
疗的潜心研究，总结出一套适合中国人的健康行为方式和理念，继推出《40岁登上健康快车》之后推
出又一力作——《60岁登上健康之路》，向广大老年朋友传播健康知识，使大家拥有健康的身体和心
态，这与双鹤药业“关心大众，健康民生”的宗旨不谋而合，希望通过此书使广大老年朋友踏上一条
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通向健康的光明之路。
　　---北京医药集团有限责任公司、北京双鹤药业股份有限公司董事长 卫华诚博士　　健康老龄化是
人类面对人口老龄化的挑战提出的一项战略目标和对策，健康老龄化的目标不仅体现为寿命长度，更
重要的是寿命质量的提高。
　　——中国人民大学教授、博士生导师，中国老年学学会名誉会长　 邬沧萍　　健康老龄化是人类
面对人口老龄化的挑战提出的一项战略目标和对策，健康老龄化的目标不仅体现为寿命长度，更重要
的是寿命质量的提高。
　　——中国人民大学教授、博士生导师，中国老年学学会名誉会长　 邬沧萍
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