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前言

这是一本让你终生受益的书，它将带给你的是世上最珍贵的礼物：“健康快乐100岁，天天都有好心情
。
”什么是好心情呢？
就是好心加好情。
好心是爱心、善心和真心；好情是友情、亲情和爱情。
有了好心情，你会感到这个世界真美好，处处充满阳光，生活充满希望。
你会全然忘却忧愁烦恼。
本书用浅显、生动的语言把最新的医学知识和理念编成“一听就懂，一懂就用，一用就灵”的百姓语
言，平易近人，妙趣横生，使医学保健知识走入亿万民众心中，成为广大民众促进健康的有益指南。
“实际行动的一步胜过一打纲领”。
最好是从小做起，从小事做起，从现在做起，因为许多疾病起源于少年，植根于青年，发展于中年，
发病于老年，预防为主，未雨绸缪，才是上策。
所以要读书，有了知识，还要有感悟，最主要的是还要有行动。
知，信，行，统一才有力量。
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内容概要

　　《活到百岁直通车(精装本)》是一本让你终生受益的书，它将带给你的是世上最珍贵的礼物：“
健康快乐100岁，天天都有好心情。
”什么是好心情呢？
就是好心加好情。
好心是爱心、善心和真心；好情是友情、亲情和爱情。
有了好心情，你会感到这个世界真美好，处处充满阳光，生活充满希望。
你会全然忘却忧愁烦恼。
　　《活到百岁直通车(精装本)》用浅显、生动的语言把最新的医学知识和理念编成“一听就懂，一
懂就用，一用就灵”的百姓语言，平易近人，妙趣横生，使医学保健知识走入亿万民众心中，成为广
大民众促进健康的有益指南。
“实际行动的一步胜过一打纲领”。
最好是从小做起，从小事做起，从现在做起，因为许多疾病起源于少年，植根于青年，发展于中年，
发病于老年，预防为主，未雨绸缪，才是上策。
所以要读书，有了知识，还要有感悟，最主要的是还要有行动。
知，信，行，统一才有力量。
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书籍目录

第一章 好习惯是你的保健医生习惯与健康健康“四个本”千金难买健康健康是人生的第一资本健康享
受第二春廉价的预防换来无价的生命21世纪时尚比健康适者有寿智者不惑合理膳食适量运动戒烟限酒
心理平衡日常生活中自我保健三件事远离辐射保健康饮食莫贪高脂肪科学减肥法急救常识记在心节假
日休闲放松不放纵顺天时以养生好习惯才对得起你的胃日常预防冠心病第二章 警惕身边的健康杀手别
让组织器官纤维化侵蚀健康老人死亡的第一病因——肺炎沉默的杀手——心率失常六大诱因引爆猝死
“定时炸弹”潜伏的凶手——心绞痛“第一杀手”——高血压营养惹的祸——富贵病你有疲劳综合征
吗？
癌症来时有声息警惕空调吹出病严防动物疾病传播别去高危场所小虫子是大隐患吸烟是死亡的“加速
器”警惕食物中的毒素浴室里的危险因素警惕“卫生间事件”管好你的盐勺子当心“坐”出疾病第三
章 我的健康我做主男人应给自己多一份关爱高脂血症的调理护肾七法用主动咳嗽保护你的肺自我关照
前列腺对付疲劳有妙方内脏清脂总动员女人减肥的黄金法则骨质疏松症“亲近”年轻女性用心防治乳
腺癌女性乳房常自检健康是“1”，其他都是“0”第四章 饮食是活力之源饮食营养，男女有别苹果能
让你远离疾病苦瓜消暑清热解暑蔬果汁秋季莲藕美味滋补冬日暖阳里有银耳相伴西红柿——果蔬中的
抗癌明星香菇好吃又抗癌冠军菜——红薯菜中上品——胡萝卜冬天的小人参——萝卜诱人的天然罐头
——柚子金秋时节话秋梨天赐良药——花椰菜用好油来炒好菜养颜豆浆经丰盛晚餐——“三高”之源
脂肪肝饮食12细节5种食物降血糖双麦降“三高”糖尿病饮食控制的“误区”饮茶也有安全问题6种食
物解酒毒常吃姜不劳医生开药方爱“吃醋”的人更健康驱寒暖心羊肉汤喝水对人体的好处与禁忌喝水
的最佳时间表第五章 运动让青春永驻日常生活中的瑜伽锻炼瑜伽健身常识辅助瑜伽运动的秘诀如何消
除脑部疲劳让你的血液“动”起来如何走出健康忙里偷闲“懒人操”运动缓解颈椎病早起运动10个“
一”健康在于一呼一吸之中开车族更要健身无汗运动好处多运动不当也会受伤定时锻炼有成效第六章 
心态健康至关重要心态好能抵抗疾病“有说有笑，没心没肺”喜怒哀乐疏之有道莫生气的两个意念别
掉进完美主义的陷阱文化高了，寿命短了用命挣钱和用钱换命都是骗局像蜜蜂一样生活努力不过力，
拼劲不拼命对比不攀比，适度不过度男人别做“难人”像心脏一样工作面对“好心人”要会说不生物
钟你慢慢走如何化解中年危机暗示有奇效抑郁症在蔓延女性别对抑郁束手就擒身心健康的吉祥三宝做
阳光女人的五大心得幸福“三碗面”你的幸福指数有多高培养点幽默感快乐四君子音乐，心灵的解药
学会化繁为简远离脱发之忧让生活返璞归真跟往事干杯第七章 美满婚姻保健康和谐家庭，女人是关键
男人是金星，女人是水星一步错位，一生错位情人节不只属于年轻人桃花源是女性的梦想半糖主义—
—婚姻好滋味吵出婚姻好味道健康生活三个“平”给婚姻留一点童真女性“心病”与家务“职业病”
老公为何在家总爱发脾气？
在家中，女人最需要疼爱小毛病——夫妻间相互说今晚厨房谁当家提升性感能重获亲密第八章 保证睡
眠抗衰老早衰的三大标志谁在控制生物钟失去睡眠，就是失去健康裸睡更放松勿让别人打扰你的梦起
得早，心脏未必好睡眠时间季节有别催眠七法附录洪昭光语录
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章节摘录

第一章 好习惯是你的保健医生健康生活习惯就是4句话，16个字：合理膳食，适量运动，戒烟限酒，
心理平衡。
若能做到，高血压将减少55％，脑卒中减少75％，糖尿病减少50％，肿瘤减少30％，整体寿命延长10
年。
习惯与健康生活中，一些看似很普通的问题，不同的人会有不同的理解，从不同的角度会得出不同的
看法，不同的时期有不同的标准，一直难有统一的固定答案，最关键的是要对具体情况进行具体分析
。
比如锻炼时走路是向前走好还是倒退走好？
是早晨锻炼好还是下午锻炼好？
睡觉是南北向好还是东西向好？
鸡蛋是多吃好还是少吃好‘？
水果是带皮吃好还是削皮吃好？
菠菜炒豆角是理想的膳食搭配还是不好的搭配？
有人说多吃鱼补脑子又预防心脏病，有人说鱼肉含有重金属，越少吃越好。
那么，到底该怎么办呢？
有关健康的论点大体分三类：一是有医学论据的，国内外一致公认的，如：吸烟导致肺癌、冠心病，
有害健康；高血压、高血脂造成心脑血管病，必须及早控制；肥胖引发代谢综合征；健康的四大基石
等，这些都是可信的。
二是没有任何科学论据的，如鸡血疗法、喝凉水疗法、红茶菌疗法、喝尿疗法等，这些不但无效，还
伤害身体。
三是有一些理论根据或临床实践，或由相关理论延伸的推测，但又没有医学论据或严格的临床实践证
实的，需要根据具体情况具体分析的，比如一天应吃15种食物，还是20种食物，还是30种食物？
牛奶是早上喝好还是晚上喝好？
空腹喝好还是进餐时喝好？
是喝热的好还是凉的好？
一天吃一个鸡蛋好还是两个鸡蛋好，还是两天吃一个鸡蛋好？
食物是生吃营养好还是炖补营养好？
这些问题是大量的、复杂的，也是最需要用辩证的观点，用科学的知识，结合不同人的具体情况进行
具体分析，同一个人不同时期、不同健康状态的需求也是不同的、动态的。
还要看看作者的学术水平及经历，是否从事过本专业科研教学或临床实践。
总之，人与人差异很大，不能“一刀切”，最高准则是“对具体情况进行具体地科学分析”。
健康“四个本”20世纪医学更关注的是医疗，但21世纪医学更关注的是预防。
20世纪人们更多的是追求治病，21世纪更多的是追求健康。
今天，在我们全面进入小康社会时，我们更要真正把健康提到关系到国家国计民生的极其重要的位置
上来。
21世纪国家以人为本，人以健康为本，健康以预防为本，预防以教育为本。
我们医院有个病人，植物人4年，花了150万元，死后不到40公斤，放在停尸房里看着实在不行，说整
一下容吧，用塑胶来填脸部，遗体告别时都认不出是他来了。
你看他活着时多受罪。
我国60多岁的人平均每个人患6种慢性病。
我们现在有个大误区，什么误区呢？
有病上医院，有病看大夫，把自己健康的希望寄托在医生身上，其实大错特错。
医生有用吗？
有用，可以帮助你，不过很有限，只占8％左右。
美国一个心脏病专家说得好，一个病人，当你得病来找医生的时候，医生能给你的帮助很有限，而且
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任何医生的帮助都不能使病人恢复到得病以前的状态。
因此好的医生是不让入得病的医生。
千金难买健康“健康是金子”，这是1953年4月7日世界卫生组织提出的当年的世界卫生日主题口号，
旨在号召人们关爱健康，珍爱生命，提高健康水平，提高生命质量。
如今，50多年过去了，健康变得更重要了。
据中国社科院发布的2007年社会蓝皮书，在调查的17个社会问题中，“看病难，看病贵”排名第一位
。
健康不仅仅是金子，健康还是节约、是和谐、是责任。
现在社会上还流行一句：“40岁以前毁，40岁以后养。
”年轻的时候以为自己身体棒，能吃能玩能睡，累了睡一觉，身体不舒服，挺一挺就过去了。
每天烟不离手，喝啤酒论箱，白酒论斤，KTV一唱就是半宿，打麻将一坐就是一天等等不良的生活习
惯，就像一条大船上的小虫子一样，一点一点就把大船蛀空了，等到有一天出海扬帆的时候，发现它
已经无法拯救了，只能眼睁睁地看着它沉人海底，就像当年的“泰坦尼克号”一样，酿成无可挽回的
悲剧。
还有一些年轻人，背负着沉重的经济债，每天脑子中只想着“赚钱、赚钱”，早出晚归，周末、节假
日用来加班，一心想着住大房子、开进口好车，在人前光鲜体面，恨不得把自己变成摇钱树。
银行存折的零越来越多了，身体也差不多干疮百孔了。
等到身体负荷过重，各个零件开始报警，去医院检查的时候，发现一切已经晚了。
存折上的零都挪到医院的账房去了。
我在很多场合都提到过一个观点，我们生命的主动权在自己的手中。
为什么说健康是金子，健康宝贵？
那是因为虽然人生的财富、地位、名誉、家庭都是很重要的，但是都是“0”，健康是“1”，有了健
康就有了未来和希望，失去健康就失去了一切。
所以世界卫生组织提出了“健康是金子”这样一个说法。
健康的钥匙在自己手里，一个人本事再大，地位再高，荣誉再多，也是领导的，没有领导的爱护、关
心和栽培，怎么有你的现在呢？
成绩也是大家的，没有大家的齐心协力，怎么能够得到这些成绩呢？
金钱是谁的？
金钱是子女的，金山银山，你死了一分钱都带不走，你空空手来，也还得空空手走。
荣誉是领导的，成绩是大家的，金钱是子女的，还有什么是自己的，只剩下身体是自己的了。
西方人很重视健康，他们提倡“储蓄健康、旅游保健”，中国很多人正好掉过来了，“储蓄金钱，透
支健康”。
健康是什么？
是命啊！
人的命有几条？
就一条啊！
透支健康，就意味着主动向死神靠拢。
不用死神来拉走你，自己就送上门去了。
有一个病人36岁就患了脑血栓，花了十几万治病，住院几个月后出院，然后又回来住院。
这是为什么呢？
原因是他13岁开始抽烟，36岁时已经有23年的烟龄、18年的酒龄，还有十几年的麻将龄，他与有规律
的生活方式处处对着干，受伤害的只能是他自己。
还有一个同志半年花了50万，每天花费3000多，钱对他来说是小事。
每天有6个护士照顾他，家里觉得不放心，又雇了3个保姆，还有自己两个女儿，加上老伴、住院医生
、科主任，一天一共有14个人伺候着他，结果还是死了。
14个人照顾、52万花着，也没能留住他一条命。
．一个大款病人，亿万富翁，是8个公司的董事长，38岁。
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心肌梗死，经过医生抢救他的命是救活了。
但他的心脏很薄，正常人10毫米，他才两个多毫米，跟牛皮纸一样。
他的心脏很脆弱也很危险，平时还不能咳嗽，一咳嗽血管就会破，大便一使劲血管也会破。
所以他不敢咳嗽，大便不能使劲，整天拄着拐棍，如履薄冰。
有一天他来找我：“洪教授，我想问您一个问题，我百思不解。
”我问：“你有什么问题百思不解呢？
”他说：“为什么上帝对我这么不公平。
我是老总，在单位很风光。
人家38岁不得病，78岁都没得病，怎么我38岁轮到这么个要命的病，怎么我这么倒霉！
”我说：“据我所知，上帝是最公平的，我讲的上帝是指自然规律。
自然规律是一样的，人世间很多事不公平，但上帝是公平的。
你为什么得病，道理很简单，你违背了健康规律，规律是铁，谁碰谁流血。
”他的血被抽出来后立即就凝固了，因为他的血液太黏稠了；血放了8小时后，上面厚厚一层油，严
重的高血脂病；他体重188斤，腰围3尺3寸半。
我对他说：“合理膳食，就是饮食要合理，你有钱，有条件，山珍海味，生猛海鲜，天天大吃大喝，
所以体重188斤，这是因为你膳食不合理。
适量运动，但你出门就‘奥迪’、‘奔驰’，你上二层楼都得坐电梯，你不运动。
戒烟限酒，可你一天两包烟，顿顿都喝酒，烟酒无度。
第四，心理平衡，你是8个公司的董事长，秘书多，事情多，天天电话、手机响声不断，挣了钱你就
激动，赔了钱你就着急，你天天没有心理平衡。
健康四大基石你条条对着干，你不得病，谁得病啊，健康一定远离你。
”要想做到让自己的身体保持健康，首先就要树立正确的健康观念，切实地认识到健康的重要性，否
则，看再多的书，听再多的讲座都没有用。
生活中的许多点滴都是健康生活方式的表现，自己心里没把健康当回事，那只可能导致一种结果，健
康躲你远远的。
健康是人生的第一资本很多人认为健康与工作、赚钱是矛盾的，忙着工作、赚钱，哪有时间考虑健康
；中年人承上启下，上有老，下有小，工作任务重，还要养家，更顾不上自己的健康了。
这实际上是错误的。
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媒体关注与评论

本书凝集了健康养生方法的精华，是洪昭光教授多年生活经验的总结。
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，是一本男
人、女人、老人、小孩皆适用的家庭保健必备全书。
洪昭光是健康教育的导师，在健康知识普及方而做了大量的工作，也创下了健康书籍的畅销纪录。
这本书健康新颖，内容丰富，简洁明了，深入浅出，是针对中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。
　　——卫生部原部长、中国老年保健协会名誉会长 钱信忠小康不小康，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。
这本书不但汇集一洪教授最新的研究成果，而日，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。
这是一本难得的好书，为大家指明了通向健康的文化殿堂。
　　——原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 张文范洪昭光作
为教育健康专家，他所从事的健康教育事业对中老年人的饮食、运动、心态是非常有益的，特别是现
在更显得尤为重要。
经历了SARS的疫情之后，健康教育应该更全而、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。
　　——中国工程院院士、广州呼吸疾病研究所所长 钟南山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
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编辑推荐

《活到百岁直通车(精装本)》：一本解决“看病难，看病贵”的救命书，汇集数十年来健康养生精华
，首届中国十大健康好书评为第一名。
中国健康科普第一人，卫生部首席健康教育专家，中国老年保健协会副会长，联合国国际科学与和平
周和平使者。
荣登健康类图书畅销榜。
卫生部首席健康教育专家，洪昭光教授献给全中国人民的一份健康厚礼，赠送亲朋好友，孝敬父母最
好的健康礼物，企业机关团购的最佳健康礼品书。
一书在手，健康无忧。
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