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内容概要

　　中央领导人的养生保健有什么秘诀？
能不能向大众公开？
针对这个很多人关心的问题，中央保健委员会副主任、国家卫生部副部长顾英奇先生主编了本书。
　　本书作者都是卫生部北京医院各科的知名教授、专家，其中大多数作者曾为当时的中央领导人，
如毛泽东、周恩来、刘少奇、朱德、陈云、邓小平等做过保健工作，积累了别人无从接触的保健经验
。
后来，他们又长期从事临床、科研和教学工作。
可以说，这是一批既具有高超地为群众服务才能，又有丰富地为领袖服务经验的保健医学专家。
他们以医生的视角记录下毛泽东、周恩来、刘少奇、朱德、陈云、邓小平等老一辈无产阶级革命家科
学健康的生活方式及高雅的生活轶事。
通过本书，读者可以领悟到开国领袖们健康长寿的奥秘所在，学到领袖人物的许多健康长寿之道。
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作者简介

顾英奇，解放军总参谋部授予主任医师职称。
毕业于啥尔滨医科大学。
名誊教授、第七届全国政协委员、第八届全国政协常委；曾任中央警卫局保健处保健医师、主治医师
、副主任医师、主任医师；副处长、处长；曾任朱德、陈云、林伯渠等多位老一代领导人的专职保健
医生；国家卫生部

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康金钥匙>>

书籍目录

序上篇　第一章 毛泽东的饮食 　　一 主食大米　　二 吃混合饭　　三 吃混合油　　四 吃粗米饭　　
五 吃淡水鱼　　六 吃特殊味道的菜　　七 苦瓜苦菜　　八 给毛泽东吃粗菜　　九 吃什么肉　　十 红
烧肉的议论　　十一 喝酽茶　第二章 周恩来心身健康之道 　　一 少时艰苦，铸就健康基础　　二 健
康的心理素质，成就伟大事业　　三 科学健康的生活方式　　四 重视体育锻炼　　五 革命伴侣　　
六 情趣高雅，爱好广泛　第三章 少奇同志的自我保健　　一 心胸开阔，乐观稳重　　二 锻炼能健身
，防病治病　　三 睡眠是工作学习健康的保证　　四 好吃不多吃，保持正常体重　　五 按时作息，
有助健康长寿　第四章 朱德的自我保健“秘诀”　　一 调适心理平衡，保持心境平和　　二 一生追
求革命理想，助生命之火不熄　　三 遵守合理的生活规律　　四 生活俭朴，饮食科学　　五 一生重
视体育锻炼　　六 以惊人的毅力战胜糖尿病　　七 力搏顽疾，获得高寿　第五章 陈云寿命与功业同
辉　　一 一生节俭，两袖清风　　二 健康生活，积极自我保健　　三 情操高洁，大德必寿　第六章 
邓小平的健康人生 　　一 博大的胸怀，坚强的意志　　二 和睦的家庭，简朴的生活　　三 热爱运动
，兴趣广泛　第七章 邓颖超谈自我保健　　一 邓大姐早年谈治已病，防未病　　二 邓大姐晚年的自
我保健下篇　第八章 平安康乐度晚年　第九章 饮食—营养—保健　第十章 中老年心理健康问题　第
十一章 筑好生命的长城　第十二章 不可忽视的高血压　第十三章 冠心病比过去多了　第十四章 防癌
抗癌的“立体防卫战” 　第十五章 浅谈糖尿病的自我保健 　第十六章 泌尿系统疾病的自我保健　第
十七章 健康与事业后记

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康金钥匙>>

章节摘录

书摘　　十　红烧肉的议论　　不少人见到我就问：“听说毛主席喜欢吃红烧肉，经常吃红烧肉?是这
样吗?!”听问者的声调，可知带着点疑问、惊奇、不理解，并含有指责的意思：“你曾为毛泽东做过
保健医生，怎么能让他经常吃肥猪肉呢?”我常常这样回答：我在他老人家身边工作的时间里，很少见
到他吃红烧肉。
我陪他老人家吃饭时，也记不得是否吃过红烧肉。
我个人的态度是：劝君少吃红烧肉!　　在自然灾害期间，毛泽东连猪肉也不吃了。
1962年的春节，我最后一次到中南海去看望他老人家，毛主席把我留下来吃晚饭，当毛主席的内勤卫
士李银桥把饭菜端来时说：“为还苏联的债，猪出口了，毛主席指示，不要给他吃猪肉，所以，也没
有猪肉给你们吃。
但你们要吃好啊!”至于说到革命战争时期，能量付出的很多，指战员们有肉吃，那当然是件大喜事，
就像农民过年过节一样的感受。
那时我们叫“会餐”，能吃到红烧肉更好了。
人们在营养不足的时候，都想吃肥一点的肉。
记得在困难时期，拿着肉票去买肉，谁都抢着买肥的，因为，油是高能量密集的食品。
同等重量的油，要比糖类或蛋白质对机体贡献出一倍多的热量。
我想，毛泽东在战争年代吃过红烧肉(和我们一样)。
提起那些惊心动魄的年月，吃过红烧肉也是难以忘怀的美事。
也可能他向他身边的工作人员讲过或回忆过吃红烧肉的感受，或提出过想吃红烧肉。
但在进城后，我在他老人家身边工作时，做他的医生和秘书，但他从来没有对我说过想吃这个中国的
名牌食品“红烧肉”。
我曾建议他少吃动物油和肥猪肉，但我不能担保，我在他老人家身边工作时期内，他吃过红烧肉或以
后他经常吃红烧肉。
　　我为什么提出“劝君少吃红烧肉”呢!从现代的保健科学来看，红烧肉是“中国式的高能量密集的
食品”，肥猪肉一经油煎(这是做红烧肉的第一道工序)，猪肉中的水分蒸发，油量增加，肥猪肉单位
体积的能量也就提高了一倍，同时，即便使用植物油(含不饱和脂肪多)煎，经油煎的高温(可达400℃)
作用，被煎的肥猪肉和用来煎猪肉的植物油都会改变质量。
此时，植物油变成了复合油，失去了不饱和脂肪酸的作用，等同于饱和脂肪酸，被摄入机体后，成了
制作胆固醇的原料。
如果再加上体力活动少，能量消耗少，像毛泽东那样整天坐着办公，躺着或半卧着看书，过多的能量
不能被消耗，脂肪就会积存在内脏和皮下。
　　有人强调说，吃红烧肉能“补脑”。
不知这是根据什么新的科研成果或新的发现?!大脑中枢神经能量供应靠葡萄糖；如果说维生素B对恢复
神经功能、恢复体力、解除疲劳有帮助的话，那也应该是吃瘦猪肉，尤其是里脊肉。
如果你过着小康式的生活，还要经常吃红烧肉的话，结果不是健脑，而是肥头肥脑!所以请读者不要因
为毛泽东曾吃过红烧肉就积极“效仿”。
　　我劝读者少吃红烧肉，目的是不愿你胖起来。
我们应该吸取美国人的教训。
肥胖人口，占了美国人的64％。
结果，美国心脑血管疾病是第三世界发病率的5倍。
2004年10月14日《北京青年报》上报道，中国大城市中有l／3人口超重或肥胖，肥胖儿童的比率也迅速
增加，这应引起我们的重视。
　　　　十一　喝酽茶　　饮酽茶对毛泽东的工作生活起到了重要的辅助作用。
为了提高脑力劳动的效能，毛泽东主席经常喝很浓的龙井茶。
我常常看到他的茶杯中(磁缸子带盖)，茶水下2／3是泡胀了的茶叶。
当时我曾查过美国的医学资料，据统计，过多的饮用咖啡可使心脑血管疾病增加，而大量饮茶则未见

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康金钥匙>>

此种现象，所以作为他的保健医生，我是同意他任意饮用茶水的。
从现代医学观点来看，饮茶水的习惯也同时使毛泽东摄人了大量的水分，这对他的健康是非常有益的
。
　　作为茶饮之邦，我国早在唐朝，就有陆羽写的《茶经》一书，形成了具有中国特色的茶文化。
茶叶的功能，可以概括为以下几点：　　1.兴奋中枢神经，使人思维活跃、敏捷，还能消除疲劳，用
后不产生不适感，故而几千年来成为中国人喜爱的饮料。
　　2.能加强血液循环，扩张心脑的冠状动脉，增强心脑的营养，且能兴奋心肌。
　　3.能降低或消耗胆固醇，预防动脉粥样硬化，有防止高血压的作用。
　　4.有抑制细菌代谢的作用，可抑制痢疾杆菌、沙门氏菌、金黄色葡萄球菌、链球菌等致病菌。
　　5.增强胃消化腺的分泌，促进食欲。
　　6.能利尿、解暑，还有抗癌的作用。
　　7.有醒酒、解毒、排毒的作用。
　　8.能生津止渴，有消除暗疮，预防感冒的作用。
　　茶中的成分有儿茶素(多酚的一种)、咖啡碱、多种维生素、多种矿物质以及蛋白质、氨基酸、脂
肪等。
要保存茶叶中的维生素C不被破坏，沏茶时间不能过长，5～10分钟为宜。
　　当然，不是所有人都适合饮茶，尤其是浓茶不适合儿童饮用，对于患有溃疡病(胃溃疡)的病人，
也不能饮茶，对于易精神兴奋的人，最好不饮用。
　　关于毛泽东饮茶，还有一个值得一提的插曲。
　　2004年6月23日，《毛泽东传》的作者法国人菲力普·肖特携一摄制组来中国采访，最后他的纪录
片导演向我提了几个小问题，其中有一个问题是：　　“听说，毛泽东不刷牙，只用茶水漱口?”　　
“我在毛泽东身边工作时，最初他使用由解放区带到北平的牙粉刷牙，使完了就用牙膏。
我们中国人一般每日刷牙两次⋯⋯”我回答。
　　不知他的消息从何而来，但用茶水漱口，的确是科学之举，因为绿茶的成分可抑制细菌的生长，
同时茶叶中尚含有氟的微量元素，对坚固牙齿是有好处的，因此用茶水漱口还可预防龋齿的发生。
尽管如此，当时我没有向这位导演说用茶水漱口的好处，我怕他误会我是有意为毛泽东用茶水漱口宣
传或辩解，只是否认了毛泽东不刷牙之说。
　　P22-26
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