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前言

　　“健康是金子”，这是1953年4月7日世界卫生组织提出的世界卫生日主题口号，旨在号召人们重
视健康，关爱自己，提高生活、生命质量。
　　现在看来，健康不仅仅是金子，还是节约，是和谐，是生产力，是幸福之源、人生之本，对健康
的重要性怎么强调都不会过分。
　　怎么保持健康呢? 健康由四个元素组成，父母遗传15％，环境17％，医疗条件8％，生活方式60％
。
因此，光靠医疗技术可以治疗疾病，却不能带来健康，因为健康是躯体、心理、社会和道德的良好和
完满的状态。
最近我国公布对残疾人状况调查，结果表明：2005年我国的残疾人比1987年增加了3000余万人，其中
75％是60岁以上的老年人。
也就是说，许多老人的寿命是延长了，但延长的不是健康寿命，而是带病残疾寿命，生活质量并不高
。
　　怎样才能延长健康寿命，使人们高质量地生活呢? 医学分四个阶段：健康促进、预防疾病、医疗
救治和功能康复。
前两个阶段我们称为上游，是健康范畴；后两个阶段我们称为下游，是医疗范畴。
　　使人们更健康的关键是观念前移，抓上游，从中年抓起，从青少年抓起，从小抓起，越早越好。
　　生老病死是自然循环，亘古不变，但死亡的方式却有不同：一种是自然凋亡，一种是病理死亡。
　　前者是无病无痛，无疾而终，平安百岁，快乐轻松。
生如春花绚烂，走如秋叶静美。
后者是中年得病，肉体痛苦，精神折磨，身心煎熬，事业中止，人财两空。
　　造成两者差别的原因何在呢? 只要看看百岁老人与英年早逝者的生活方式就明白了。
百岁老人尽管生活方式各不相同，有不吃肉的，有吃肥肉的；有不沾烟酒的，有不离烟酒的：有早睡
早起的，有晚睡晚起的。
但仔细分析就知道了，所有百岁老人都有共同特点，无一例外，那就是心胸宽阔，性格随和，心地善
良；爱活动、爱劳动、爱运动；饮食上什么都吃，吃的很杂，但适可而止，七八分饱。
而看看那些英年得病或早逝的白(领)、骨(干)、精(英)们，他们也都有共同规律，那就是“三少”和“
三超”。
“三少”是：自我保健知识少，保健意识更少，而实际保健行动更是少之又少。
“三超”是：压力超载，工作超速，体力超累。
他们往往生物钟节律被打乱，疲劳积累，健康透支，违背了自然规律，自然早早夭亡。
　　健康其实很简单：顺其自然，顺应自然，顺应天时、地利、人和，保持阴阳平衡、和谐适度。
健康不需要高科技，因为人体自身的本能就是最高的高科技，只是不要去破坏它、干扰它，正如医学
之父所说：“病人的本能就是病人的医生。
”同时健康也不需要高投入，平常饭菜，平和心态，平均身材，加上日行八千步，夜眠八小时，三餐
八分饱，一天八杯水，就可以了。
　　健康面前人人平等，谁违背，谁遭殃，过去，国王皇帝不例外，今天，局长经理也不例外；谁顺
应，谁受益，好人一生平安，平民百姓一样健康百岁。
　　最近我读到一篇文章，讲的是“中国营养学泰斗谈长寿”。
中国疾控中心营养与食品安全所研究员陈学存教授，刚过九十大寿。
他精力充沛，精神矍铄，步履稳健，思维敏捷，不但坚持上班，还每天收发电子邮件。
这使记者产生了浓厚兴趣，想探究一下陈老的健康秘诀是什么?是神奇的营养配方? 高深的气功心法?还
是另有诀窍?结果发现“大道至简”，归纳为三句话：“ 为人宽容，坚持散步，什么都吃。
” 让我们看看陈老怎么说：“秘诀?我可没有什么秘诀啊!要说对我帮助最大的，就是心情愉快、经常
运动和饮食多样化。
” 陈老说：“心情愉快是最重要的，快乐的心情带来积极乐观的态度，生活才更有味道。
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怎么做到心情愉快呢?一是要宽容，二是要多与人交流，不要斤斤计较，算计得越多，心情越难愉快，
心理负担越大。
心理压力大，需要找朋友、同事、家人聊天，把压力宣泄出去。
”陈老喜欢和年轻人聊天，感受他们的朝气。
陈老的经验和中医的“药疗不如食疗，食疗不如心疗”及世界卫生组织“健康因素中，医疗占8％，
合理膳食占13％，心理平衡占30 ％”的观点是完全一致的。
　　在运动上，陈老说：“人的身体就像机器，老不用就会生锈。
”他年轻时很喜欢跑步，现在年纪大了，就改为散步，坚持每天走上30分钟。
相比身体锻炼，陈老更重视脑力运动，积极求知，天天看报，天天学习，对周围事物充满兴趣。
　　人们以为，陈老是我国营养学界的泰斗，在饮食方面一定是大有讲究的，其实不然。
陈老说，他平时从不吃什么特别设计的“长寿”菜谱，也不刻意追求多少卡路里，只是吃得杂一些，
肉、蛋、奶、蔬菜、水果、细粮、粗粮，什么都吃。
因为什么都吃才能最大限度地保证全面均衡的营养摄取。
　　他说：“有些人年纪一大，就什么都不敢吃了，其实没必要。
比如胆固醇，这是人体的正常需求，即使不从食物中补充，人体也会自己合成，还要耗费其他营养。
”对于肉类，陈老觉得各种肉都可以吃一点儿，但他本人最喜欢的还是鱼肉，因为鱼肉蛋白含量相对
较高，而脂肪少，无论是深海鱼还是淡水鱼都挺有营养。
　　对于蔬菜水果，陈老认为是绝对不能忽视的，因为有丰富的矿物质、微量元素、维生素和纤维素
，对于老人摆脱便秘困扰，帮助很大。
不同颜色的蔬菜有不同的营养成分，所以“红黄绿白黑”搭配吃最好。
陈老还认为应当戒烟限酒，少量红葡萄酒可以喝些，对人体有好处，但千万别酗酒。
　　九十高龄的一代宗师，以简洁的语言说出了深刻的哲理，使人深受启迪，深受教益。
健康就是金子，健康在你手中，健康属于你我，只要关爱自己。
　　中年人，关注健康就是关爱自己，关爱家庭，关爱事业：学会养生就能自己受益，家庭受益，事
业受益。
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内容概要

　　健康就是节约；健康就是和谐；健康就是财富；健康就是发展。
健康的核心是和谐，健康的关键在家庭。
　　平常饭菜，一荤一素一菇，燕麦瓜果豆腐；平和心态，不争不恼不怒，爱心宽容大度；平均有身
材，不胖不瘦不堵，天天早晚走路。
　　君子量大，小人气大；君子不争，小人不让；君子和气，小人斗气；君子助人，小人伤人。
　　中年人要健康，必须抓住四句话：三十努力，四十注意，五十轻松，六十成功。
　　一人得病，一家不宁。
英年早逝，更是犹如“泰坦尼克”，冰海沉船。
家庭破碎，配偶撒心裂肺，子女痛苦永随，父母欲哭无泪。
人生三大悲苦，永远无法弥补。
　　对付心脑血管疾病，关键是把好三关。
第一关，别让它得病；第二关，有了病也没关系，别让它发病；第三关，发病也没关系，别耽误治疗
。
这三关如果把住了，那就安全了。
　　健康快乐一百岁，天天都有好心情。
六十以前没有病，健健康康到退休；八十以前不衰老，轻轻松松到百岁。
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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，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。
首都医科大学安贞医院付院长、研究员、教授、主任医师；1939年出生于福建厦门鼓浪屿，1961年毕
业于，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，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共同研制成“北京降压O号”，80年代参与世界卫生组织“莫
尼卡方案”，1984年北京70万人群脑中风流行病学研究等一系列科研项目。
1991年全国高血压调查、心血管病流行动态趋势监测，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进步奖称号，“中国控烟贡献奖”，“卫生部辉瑞林高血压健康教育奖”
，国家级科技进步奖12项。
近年洪昭光在中央电视台“东方时空”、“焦点访谈”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，他的图书《登上健康快车》在短短二个月就畅销100万册。
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用命挣钱，后用钱买命很多病是“坐”出来的中年人的四个“怎么办”健康：你漠视它，它更漠视你
“白领”健身操省时省力又见效廉洁有益健康，易怒也会死亡公务员平均“老”5岁男人哭吧不是罪
⋯⋯第三部分 中年人健康养生 提早预防是关键第四部分 男人到中年 要学会投资健康第五部分 女人到
中年 既是花朵又是核心第六部分 健康大厦 四大基石 适者有寿 仁者无敌
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编辑推荐

《洪昭光谈中年健康养生》主要内容：中华医学会心血管病学会、中国老年保健协会心血管专业委员
会、中国版协妇女读物工作委员会，联合推荐。
2007年全新推出洪氏“健康圣经”，他的健康新观念科普书籍总发行量超过300万册，手抄本数千万册
。
专为中年人量身制订的健康养生新方案。
健康就是节约；健康就是和谐；健康就是财富；健康就是发展。
健康的核心是和谐，健康的关键在家庭。
平常饭菜，一荤一素一菇，燕麦瓜果豆腐；平和心态，不争不恼不怒，爱心宽容大度；平均有身材，
不胖不瘦不堵，天天早晚走路。
君子量大，小人气大；君子不争，小人不让；君子和气，小人斗气；君子助人，小人伤人。
中年人要健康，必须抓住四句话：三十努力，四十注意，五十轻松，六十成功。
一人得病，一家不宁。
英年早逝，更是犹如“泰坦尼克”，冰海沉船。
家庭破碎，配偶撕心裂肺，子女痛苦永随，父母欲哭无泪。
人生三大悲苦，永远无法弥补。
对付心脑血管疾病，关键是把好三关。
第一关，别让它得病；第二关，有了病也没关系，别让它发病；第三关，发病也没关系，别耽误治疗
。
这三关如何把住了，那就安全了。
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