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前言

追求健康就是追求文明进步全国人大常委会委员长北京女医师协会顾问 21世纪是一个大健康时代，人
类将追求心理、生理、社会、环境的完全健康。
中国正面临着第二次卫生革命的战略转折，生活水平迅速提高的中国百姓，在尽情享受现代文明成果
的时候，“文明病”即生活方式病正日益流行，高血压、冠心病、糖尿病、肥胖症、癌症等疾病正严
重地威胁着我们的健康与生命。
据卫生部统计，脑血管病近几十年间有明显上升的趋势，每年新发生脑血管病200万例，其中3／4留有
不同程度的残疾，每年死于脑卒中者150万左右；冠心病患者死亡率最近8年在城市中升高了53.4％，
这两种病症造成的各种经济损失接近1000亿元人民币。
《北京晚报》“健康快车”专栏与北京市卫生局合作，从1995年迄今8年，已开出1100多期“车厢”，
举办了200余场健康大课堂，开展了几十次“健康广场”活动，切实为百姓健康服务，在百姓中产生了
巨大反响。
“健康快车”以21世纪人类健康为本，推崇科学、公信权威，搭起了一座政府与百姓、专家与群众之
间沟通的桥梁。
这本书是“健康快车”的经典实录，是北京三位著名医学专家在“健康大课堂”的讲课精华，为群众
讲授了最重要的保健知识和最新的健康观念，介绍了当代文明科学的生活方式，知识信息量大，道理
深入浅出，形式生动活泼，为人民群众走上健康之路独辟蹊径，深受广大群众欢迎。
健康是人生最宝贵的财富之一，人们对身心健康的重视标志着社会的进步。
无论是人类自身的发展、自我价值的实现，还是社会发展的参与和社会发展成果的享有，都必须以自
身健康为前提，没有健康的身心一切无从谈起，也无法实现。
这本书向人们呼吁文明进步的生活方式，让人们对健康的期望成为现实。
追求健康就是追求文明进步。
2002年6月18日
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内容概要

　　“健康快车”以21世纪人类健康为本，推崇科学、公信权威，搭起了一座政府与百姓、专家与群
众之间沟通的桥梁。
这本书是“健康快车”的经典实录，是北京三位著名医学专家健康大课堂的精华，为群众讲授了最重
要的保健知识和最新的健康观念，介绍了当代文明科学的生活方式，知识信息量大，道理深入浅出，
形式生动活泼，为人民群众走上健康之路独辟蹊径，深受广大群众欢迎。
健康是人生最宝贵的财富之一，人们对心身健康的重视标志着社会的进步。
无论是人类自身的发展、自我价值的实现，还是社会发展的参与与社会发展成果的享有，都必须以自
身健康为前提，没有健康的心身一切无从谈起，也无法实现。
这本书向人们呼呈文明进步的生活方式，让人们对健康的期望成为现实。
追求健康就是追求文明进步。
　　　　8年了，有逾百万人登上了这列温馨快车—无比风光的《北京晚报》“健康快车”，三位“
元老级”的列车长为百姓们举起了一次又一次的健康信号灯。
首倡“一二三四五、红黄绿白黑”的洪昭光教授率先“登上健康四大基石”频频亮相，其健康大课堂
的讲稿在全国各地辗转传抄为68个版本；在北京首讲“高血压防治”、首推“有氧代谢运动”的胡大
一教授，因逾万人听众潮水般涌来听课，破例被请进劳动人民文化宫广播室开讲，“北京槐柏树下大
课堂”的新闻图片经新华社登陆十几个国家的报刊；在北京最大的会场之一—中山公园音乐堂讲授“
驾驭五匹马车，战胜糖尿病”秘诀的向红丁教授因听众塞堵，当日不得不连讲两场，随后又讲数场，
场场爆满。
　　“咱就是自己的保健医！
”多少次，从大课堂走出的百姓翘着大拇指说：“专家都说了，甭管什么慢性病，控制住了，就是健
康！
”多少人，听课前垂头丧气，听课后神采飞扬。
“你们列车长的讲稿都68个版本了，怎么还不快出处精选正版？
”“从‘健康快乐’我们可找到健康法宝了！
”老百姓给我们打爆了电话。
于是，就有了这本经过精心打造的健康大课堂最新精华正版。
“健康快车”工作室以21世纪人人健康为目标，在书中前卫地推出当代人健康十大具体行动。
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作者简介

关春芳：《北京晚报》主任记者，“健康快车”开拓者，主持人。
“健康快车”已成为世界卫生组织在中国健康促进项目子项目。
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书籍目录
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动    健康第三大基石——戒烟限酒    健康第四大基石——心理平衡    健康“养心八珍汤”胡大一  打造
健康，从“心”开始，从“动”做起    构筑心血管疾病防治的广泛联盟    心血管病的五条防线    有氧
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曲    糖尿病预防的三个层次    明明白白吃药，只选对的不选贵的“健康列车”工作室  完全健康十大行
动    行动一——吃一粒维生素    行动二——学一项心理自测    行动三——做一种有氧代谢运动    行动四
——测一次身体素质    行动五——做一套体检    行动六——喝一杯牛奶    行动七——测一个体质指数    
行动八——打一针肺炎疫苗    行动九——服一粒钙片    行动十——服一片阿司匹林
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章节摘录

“健康快车”座右铭◆做21世纪的健康人—有力的心脏，聪慧的头脑，强健的体魄，充沛的精力，美
好的心境，有序的生活。
◆合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡，踏上健康四大基石。
◆“一、二、三、四、五；红、黄、绿、白、黑”，拎起科学菜篮子，过好健康每一天。
◆“养心八珍汤”让你诚实做人，认真做事，奉献社会，享受生活。
◆危害至少1亿中国人的心脑血管病，都源于动脉粥样硬化；知晓血压，还要知晓血脂、血糖，要驯
服高血压、高血糖、高血脂三匹害群之马。
◆高脂血症不只是胖人的专利，也可以危害瘦人；投身血脂革命，总胆固醇每降1%，冠心病危险度下
降2%至3%；高密度脂蛋白每升高1克/升，男、女性冠心病危险度分别下降2%、3%。
◆快走、慢跑、游泳、骑车、爬楼、登山、跳舞、扭秧歌，大肌肉群与大关节持续耐力的运动，强度
低、有节奏、不中断，就是增强人体吸入、输送、使用气氛的有氧代谢运动。
◆健康是金子，健康是快乐，人活百岁不是梦。
◆健康，你的权利、尊严与财富。
追求健康就是追求文明进步。
精彩书摘对于家庭健康和谐，我们暂且把它分成幸福三部曲。
    第一部是关于家：世上只有家最好，男女老少离不了，男人没家死得早，女人没家容颜老。
有家看似平淡淡，没家顷刻凄惨惨，外面世界千般好，不如家里呆一秒。
    第二部是话疗：说起话疗真奇妙，防病治病都有效。
一聊双方误解消，二聊大家心情好，三聊能治血压高，四聊能把肿瘤消。
话疗疏解郁闷气，话疗提高抵抗力。
天天话疗三四起，家家快乐甜如蜜。
    第三部是关于男人：关注的焦点锁定在辛苦的男人。
现在是男人比女人死得早。
2001年北京市人均寿命是74岁，而男人的平均寿命是70岁。
为什么？
因为男人有泪不轻弹，男人有话不爱说，男人有病不去看，男人有家不愿回。
社会工作的繁重让男人的身体和心理都承受着很大的压力。
    怎么样缓解男人压力？
方子还是家：男士想要身体好，下班回家半小跑，一杯清茶一张报，夫妻灯前把话聊。
    人的幸福，没有一个绝对的标准，因此我们要做到心态平衡。
80年代送礼送点心，90年代送礼送鲜花。
我管的病房里现在没有送点心的，都是送鲜花。
21世纪，送礼送什么呢？
21世纪最宝贵的是健康。
怎么送健康呢？
最健康最好的就是“养心八珍汤”。
“养心八珍汤”那是真正健康心灵的八珍汤、八味药。
第一味药：慈爱心一片。
人要对世界充满爱心，如果对世界不充满爱心，那这个人不能算做人。
第二味药：好心肠二寸。
一个人既要对世界充满爱心又要善良，肯帮助人。
第三味药：正气三分。
人都要讲正气，江总书记关于“三讲”中就有讲正气。
第四味药：宽容四钱。
宽容比正气要多。
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因为人皆非圣贤，多有不足，你要不宽容不行。
人必须度量大，对他人宽容。
第五味药：孝顺常想。
我们做老年幸福度调查，影响老年人幸福最主要的因素不是金钱、地位。
有一个孝顺的子女在身边，是所有老年人最幸福的首要条件。
不孝顺的子女不行，那种子女多了也没有用。
关于孝顺，一次我碰到香港一个经理，跟我聊，我说你们选员工怎么选啊？
我本来以为香港合资经营企业的选人标准肯定是外文好、会电脑。
“不是，我选人最重要的标准是看他是否孝顺，他如果连父母都不孝顺，他能对别人好得了吗？
他肯定是白眼狼。
因此我选人，头一个看他是不是孝顺，凡是孝顺，必是好人，他不做违背道德的事，因为他孝顺父母
，他一定好。
”孝顺是东方美德。
第六味药：老实适量。
人也不能太老实，太老实变成傻子也不行，但是不老实也不行，老实只能看情况适量掌握。
第七味药：奉献不拘。
奉献越多越好，第八味药：回报不求。
做了好事。
不求回报，这就是雷锋精神。
把这八味药放在“宽心锅”里炒，文火慢炒、不焦不躁，就是经常慢慢思考，再放“公平钵”里研，
精磨细研，还得淡泊宁静；做成菩提子大小，和气汤送下，清风明月，早晚分服，可净化心灵，升华
人格，陶冶情操，调适心理，物我两忘，宠辱不惊。
    “养心八珍汤”有六大功效：第一，诚实做人；第二，认真做事；第三，奉献社会；第四，享受生
活；第五，延年益寿；第六，消灾去祸。
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后记

8年了，有逾百万人登上了这列温馨快车——无比风光的《北京晚报》“健康快车”，三位“元老级
”的列车长为百姓们举起了一次又一次的健康信号灯。
首倡“一二三四五，红黄绿白黑”。
的洪昭光教授率先“登上健康四大基石”频频亮相，其健康大课堂的讲稿在全国各地辗转传抄为68个
版本；在北京首讲“高血压防治”、首推“有氧代谢运动”的胡大一教授，因逾万人听众潮水般涌来
听课，破例被请进劳动人民文化宫广播室开讲，  “北京槐柏树下大课堂”的新闻图片经新华社登陆
十几个国家的报刊；在北京最大的会场之一——中山公园音乐堂讲授“驾驭五匹马车，战胜糖尿病”
秘诀的向红丁教授因听众塞堵，当日不得不连讲两场，随后又讲数场，场场爆满。
“咱就是自己的保健医!”多少次，从大课堂走出的百姓翘着大拇指说：“专家都说了，甭管什么慢性
病，控制住了，就是健康!”多少人，听课前垂头丧气，听课后神采飞扬。
“你们列车长的讲稿都68个版本了，怎么还不快出个精选正版?”“从‘健康快车’我们可找到健康法
宝了!”老百姓给我们打爆了电话。
于是，就有了这本经过精心打造的健康大课堂最新精华正版。
“健康快车”工作室以21世纪人人健康为目标，在书中前卫地推出当代人健康十大具体行动。
  全国人大常委会副委员长何鲁丽、国家体育总局党组书记李志坚多年来鼎力为“健康快车”加油加
挂，李志坚同志还亲自向北京出版社社长吴雨初提议出版本书。
中科院院士吴英恺及北京市卫生局系统所有院士多次为“健康快车”谋划把关并集体出任本书顾问。
  “健康快车”已成为世界卫生组织在中国的健康促进项目的子项目。
《北京晚报》“健康快车”工作室2002年7月
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媒体关注与评论

本报独家刊载 健康快车经典课堂火爆京城昨日68种手抄本今日120万正版本报独家刊载 健康快车经典
课堂火爆京城这一经典课堂将出书成册 今年7月出版发行 　　本报讯（记者关春芳通讯员彭宁郭乡平
）5月3日至9日本报独家刊登了由洪昭光教授亲自审定的健康快车大课堂经典———《让健康伴随着您
》，顿时，京城掀起了空前的追求健康热潮。
北京晚报健康快车的热线打爆了，无数读者表达着一个共同的心声———这个五一节，没有比这个更
好的礼物了，请快点出书，我们就想要全套的健康快车大课堂经典。
　　“太好了，可找到健康法宝了，真说到我们心坎儿上了”，“健康快车大课堂经典正像你们说的
一看就懂、一用就灵，给我们服务到位了。
”很多百姓心同此声，纷纷要求赶快出书。
求书电话不光来自北京人，南京的社区工作者，哈尔滨的铁路局干部，内蒙古的教师等要求集体征订
。
许多年轻人从网上下载洪昭光讲稿，放大后送给父母，很多单位将北京晚报复印成册发给职工。
还有人打听，你们只发了一个版本，那67个版本什么时候发呢？
赶快来个续集正版吧。
　　很多人立即登上健康快车，学了就用，当天行动。
一个大杂院的居民过去从不喝奶，这时特别打来电话，告知争相传阅北京晚报后，全都喝奶了，连受
不了奶腥味的孩子也喝上酸奶了。
“红、黄、绿、白、黑”，走进了许多家厨房，“一二三四五”许多人会算了，燕麦粥、木耳汤端上
了一家家餐桌，电梯不乘改爬楼，汽车少坐多走路，敬烟嫌寒碜了，敞开喝的白酒改咂摸红酒了，北
京出现了保健热。
　　按洪教授说的“养心八珍汤”是最难“熬”的，读者们说，鸡毛蒜皮的小事就别闹腾了，天塌下
来还有地顶着呢，还是得学会给自己“顺气”，退一步“海阔天空”，就能与健康同行，实现人活百
岁不是梦。
　　应读者需求，北京晚报健康快车已与北京出版社商定，今年7月出版健康快车列车长的大课堂讲
课经典集锦。
内容包括：洪昭光教授“让健康伴随着您———登上健康四大基石”；胡大一教授“有氧代谢运动—
——科学走、正确跑”；“向红丁教授“远离肥胖，战胜糖尿病———驾好五套马车”。
这本书将是家庭必备的健康指南，是人人可用的健康法宝。
　　本书特设专家问答篇，对慢病防治、运动方式、营养膳食、心理调整等读者共同关注的热点问题
，由三位专家开出经典健康大处方。
为此，欢迎读者将您的问题及需求以信函方式寄北京晚报健康快车，以便专家作答。
来信请寄：北京建国门内大街20号北京晚报健康快车大课堂（邮码100734）。
您对此书发行还有哪些需要和建议也请一并告知。
《登上健康快车》掀起销售热浪本报讯　夏季暑热刚过，一本书的面市又掀起阵阵热浪。
北京出版社8月新书《登上健康快车》首日上市就销售过万册，仅王府井新华书店一家在短短两个小
时内就卖出1000多本。
一本没有任何炒作的书受到老百姓如此追捧，在当今是少见的，王府井新华书店的工作人员说：“这
是今年以来最热销的书，卖得这么火，在现今的图书市场真是罕见。
” 　　为什么一本没有明显效应、没有恶性新闻、不靠花哨封面吸引眼球的书，会引起老百姓如此关
注，获得他们真心的欢迎和喜爱，成为他们渴望拥有的追捧对象呢？
答案很简单，因为这本书把住了百姓需要这根脉，从头至尾把老百姓放在第一位，是一本彻彻底底为
老百姓做的书。
  稿件来源：中华读书报
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编辑推荐

本书创造了北京西单图书大厦十年以来单天图书销售记录！
！
一本曾经以68种“手抄本”风靡全国的保健读物！
洪昭光、胡大一、向红丁亲自审定的权威读本！
六位院士联席顾问，百万人的健康风暴！
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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