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前言

　　人生最大的财富　　张锦俭　　人生最大的财富是什么？
　　从呱呱坠地，到驾鹤仙逝，人都是赤条条来赤条条去，他唯一与生俱来的财富就是健康。
因为健康，他才能享受成长的快乐，接受学习的滋润，融入社会生活，安康长大成人，博取功名，创
造财富，建树事业。
所以，每个人所搭建的人生大厦，最重大的奠基石就是健康。
我国著名健康专家洪昭光先生给出的人生公式是，健康是1，财富、功名、事业、家庭是排在1后面的0
。
拥有1，后面的0才富有价值；失去1，后面的0价值尽失。
　　大多数人终生都在追逐财富。
青春飞扬时，不知健康之珍贵，只顾争着“用命换钱”。
其实，真的走到了生命尽头，纵然拥有身家万亿，也无福消受了。
所以人啊，请记住，健康是人生最大的财富，你唯一正确的选择是“惜命如金，命比金贵。
”　　人生之旅，越近夕阳，健康的价值就越大，尤其到人生“收官”阶段，健康差不多是唯一弥足
珍贵的人生财富。
拥有健康，你可含饴弄孙，云游四海，开启满天晚霞甜蜜生活；失去健康，你便与拐杖、轮椅、病榻
为伴，坠入雾霾笼罩的悲苦生活，夕阳期生命质量会因此有天壤之别。
　　随着现代中国人生活质量的提高，“爱护生命珍惜健康”的理念益发深入人心。
我们《文摘周刊》在2010大型读者调查中，健康养生版最受读者喜爱便是明证。
因此，在《文摘周刊》创办三十周年之际，我们特别策划出品这套健康类丛书，以回馈广大厚爱我们
的忠诚读者。
　　本套丛书分两册，一册谈健康，一册谈养生，每本书的内容分十到十二个版块，均选自本报近年
来健康、养生版里的精华内容。
与专家撰写的健康类专著相比，本套丛书具有三个鲜明特点：　　其一，变一家之言为众家之言。
书中的健康理念、养生新知、防病要诀，采纳了中外一流医学和健康专家的众多学识理念，理念的权
威性、丰富性十分突出。
　　其二，以实用、通俗性见长。
书中的内容版块设置，以通俗易懂的实用信息和实用技能为主，日常防病治病、保健养生、新知新法
，一看即懂，一用就会，一会就灵。
　　其三，专业资讯新鲜全面。
本书所选的健康养生资讯，不是“几十年一贯制”的旧说，而是近年兴起的新知，是与时俱进的“新
鲜”信息。
而且，丛书涉及的健康养生资讯，涵盖了古今中外健康之说，涵盖了养生理念、方法、技术各个层面
，涵盖了日常保健、运动疗疾、美食养生、心理健康等各个领域，资讯十分全面。
　　欲让生命之花绚丽绽放，掌握自己的健康养生密码，读读本套丛书肯定大有裨益。
　　2011年3月25日
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内容概要

　　你知道什么是健康吗？
你知道什么是养生吗？
你了解自己的身体状况吗？
也许你会说：我很健康，很少生病。
可是我要告诉你：疾病像一个“潜伏者”，就“潜伏”在你的身上，偷偷危害着你。
你只要读了周彪等的《健康密码》，书中的古人养生学问，今人健康智慧，一定助力你发现这“潜伏
者”，提醒你及早保健和就医喔！
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养生新知国人最缺三种营养素东南西北都缺啥营养一生60吨食物怎样吃合理？
“远亲食物”让人祛病延年斐济人防癌饮食有道六国保健秘诀曾在中南海流行的健康诀英营养专家破
解中餐健康秘密回归中式饮食食物是最好的药物不在乎吃什么在乎你吃时的心情吃好主食照样养生“
吃草运动”：最“绿”的养生潮流寿命是从嘴里省出来的补水养生真相“节能”养生 生命长久养生中
的“黄金律”长寿老人：全身器官爱静养“都市原始人”的生活方式可取吗？
哪些衰老是正常的终生养护脊椎健康你其实可以不生病好好睡觉就是治病做自己的营养医生无意识紧
张偷走健康终身防胖益健康人体藏着多少毒？
警惕人体内烧着“七把火”让变硬的身体柔软下来身体揭示的心病养生重在听懂身体暗示健康在于动
起你的手脚是人的“第二心脏”光鲜外表下或暗藏健康危机臀部大、大腿粗是身体健康的标志“动汗
”提高精神健康亲近植物能抗病生活方式“改变”基因激素指挥你过一天最让人迷惑的9个衰老假象
能活到99岁的15个征兆未老先衰十大“杀手”养生之道从头到脚补营养养好“正气”，不惧“超级细
菌”专家智开心脑血管病“药方”国人血液“非健康”四大危情“人造之毒”如何防范？
百岁老人长寿“秘方”国医大师送您“养生忠告”男“冷”女“热”更长寿筋长一寸 寿延十年运动处
方对抗衰老养生要讲“君、臣、使”健康作息有章可循一天里的“四季养生”想健康，算好三个周期
养生要跟着月亮走学植物过“草本生活”日本专家推出“养生六法”应对异常天气的养生方案补充抗
衰酶可延缓衰老关注“脸色” 调理健康如何提高免疫力五类人最该傻笑潮汕人一生中的保健方如皋百
岁老人长寿秘诀剩茶是养人的宝贝多拥抱 抗衰老口水有八大功能吃发芽食物有利长寿自我测试10年后
，你是“癌症候选人”吗？
自己在家 十招做体检9个线索 预测健康你的内脏有多“脏”身体有“毒”尽快排身体器官健康程度自
测预测体内缺啥元素你的体质是热还是寒九大亚健康信号过劳死前的10种信号出现7种信号 赶快放松
减压健康的四盏“信号灯”“3分钟”掌握健康你的心脏提前衰老了吗测测心率 预知寿命美国长寿老
人的16项特征哪些征兆说明你老了？
根据出汗预测健康面部皱纹表明健康状况口味变化或是疾病预警看舌形知营养状况太累，指甲就有竖
线背后拉手测柔韧名人养生国家领导人饮食很“绿色”小个子“科学巨人”的长寿秘诀十大院士养生
经萨马兰奇的养生之道患癌“唐僧”罗家英的八大抗癌秘方八位长寿华人谈养生季羡林谈老人养生十
忌养生就在七句话国医大师的“时差养生法”最长寿教授的养生秘笈顶级营养学家怎么吃“伟哥之父
”提倡一氧化氮养生法看看明星们的健康生活演艺明星的养生之道《建国大业》主演都是“健身迷”
宋庆龄晚年爱喝杏仁茶张学良的长寿之谜郭沫若静坐治神经衰弱赵朴初的蔬食养生郎朗喜欢吃“三国
饭”常香玉：水煮青菜好通便金庸：绿茶为伴 纵横江湖流沙河的养生之道——“虚室生白”赵雅芝最
爱葛根蜜枣鲫鱼汤“济公”的游氏健身术高寿赖有“四味珍”“李铁梅”的“洗脸三部曲”和保健茶
四季养生春季养生春天，外国人怎么养生春天保健要做7件事餐桌上的天然抗生素春食富氧蔬果“五
行人”春季养生要点中医专家谈春季养生防病健身重在饮食“春养”沙尘暴每次过境都病倒一片沙尘
天气，人体也要“排沙”春天养肝要知三个“W”春季抗过敏自然六法春天，在阳台上种点草药春季
易上火 哪些补品还能服？
春季，每天吃碗“五补粥”春天绕楼散步 或可诱发中风喝春茶不妨加点盐春困的香袋疗法夏季养生“
立夏”养生与“时”俱进五月，给身体来一次“大扫除”炎夏如何调理血热消暑饮食 健康一夏黄梅季
节呵护心脏夏天，吃哪些食物可防晒三伏天多嗑点瓜子老人夏日养生水为先夏季养生巧用“花”五大
食品战高温夏日保健“五色餐”秋季养生秋天来次“低温养生”立秋后养生多仰仗小动作洪昭光话金
秋养生秋季最优“养收”运动：气功慢跑饮食“黑白配” 安度寒燥秋秋燥常按三个“下火穴”深秋，
让我们创造“水营养”秋季润燥自制蜜膏秋补前 先排毒秋天早餐来碗热汤面中秋前后必吃九大养生蔬
菜秋补抗秋燥：“清补”≠“凉补”四级信号辨秋燥秋游当心七种毒虫如何消除秋季抑郁症秋天多喝
南瓜汁冬季养生冬季进补 先“打通”经脉“冷体质”人如何度寒冬冬季别忘补“酵素”气温急降 喝
茶加点黄芪扭扭手脚过冬天入冬保健首选饭前喝杯水冬季喝水为何越喝越燥降温天七招防感冒冬季养
生别忘护牙冬天喝茶放俩枣“弹指功”不畏寒玩健身球防冻疮生活课堂生活在城市的“呼吸之道”生
活方式左右你的长寿健康长寿的10个“捷径”营养学家十大装备四种好做好用的按摩器5大坏毛病让你
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减寿10年五个习惯让你老得慢些学学老中医：将阳台栽成活药箱家中掌勺人掌管家人健康别让夺命菌
侵入你的厨房讲究睡姿防疾病垃圾睡眠可引发不少毛病补觉用3:1法则睡前10分钟别用眼弹簧床垫是健
康杀手“睡眠债”可以还清饭后立即睡觉易中风起床后，弹弹后脑勺学会休息 活过百岁疲劳不同 休
息也不同矫正坐姿防衰老卫生间宜设“小闹钟”干橘皮泡澡：暖身体、去疲劳自制洗手液 缓解皮肤干
频繁洗脸 肤色变暗混用牙膏 小心患氟牙症日本人用米酒擦身除体味汗蒸勿超10分钟很省钱的草根保健
法哪些选择对身体最好国人饮食习惯九大缺陷保健品怎么吃才健康温开水保健六用喝水有个“金字塔
”腰围的健康含义腰带系得好能保护内脏把吃饭当成一种减压广西人内脏最健康度夏，去海边不如去
山里微量元素别刻意补小心减肥药9个后遗症口乞出健康食之有道吃什么菜最养生以食物替代食物中
国人吃得太“热”了食疗须跟着年龄走饮食对路 吃得健康吃对三餐 保护视力防癌从饮食开始蔬果四
五份 癌风险减半选择最适合自己的蔬菜老人外出就餐如何点菜你丢掉的食材可能最营养名贵食材有“
替身”不常吃的健康食品素食中的“肉”根据情绪选美食强化食品“对症”补“五指食谱”简单又健
康吃面也要看体质“七彩”健康饮食美专家推崇“抗炎饮食”老人吃好“五色饭”五谷杂粮的最佳吃
法吃碗糯米饭 全身都暖和饭后怎样消食每天吃多少主食最合适？
形形色色营养盐 哪种适合你控盐，把好点菜关带“香”蔬果消疲倦“器官果蔬”吃啥补啥菜叶做美食
更养生熬梨汤加红酒更温补豆类可代替肉类食用股民重压之下如何吃气虚者多吃银耳少吃笋破解食物
“颜色密码”吃薯片=吃汽车废气会“偷走”睡眠的几种食品对症喝汤益健康除了牛奶，吃啥还能补
钙7孔藕宜煲汤 9孔藕宜凉拌香港老人常喝洋参松仁汤台湾人爱喝“南瓜豆浆”食物疗疾发物能致病也
能治病胀气少吃五类食物粗茶淡饭预防孩子性早熟柚子沙拉给宝宝润肺洋葱四个新吃法豌豆、瓜子、
花生都是降压佳品食物中的止痛“灵药”苦瓜两吃有助长寿汤汤水水也疗病饮“邓氏果蔬汁” 防治慢
性病绿豆做汤要对症八种食物有益醉酒者巧搭饮食治怒、疑、懒、悲给你的心脏开张“健康菜单”巧
做米饭变良药改良王菲“巫婆瘦身汤”可减肥特色茶疗男喝红茶，女吃红糖——防心脏疾病茶叶治呃
逆糯米茶止泻解“热气”喝五花茶“瘦腿”茶多喝柠檬水 结石排得快胃口差，吃“红茶饭”黄芪茉莉
花茶防电脑辐射饮食提醒我们吃了多少食品添加剂？
揭秘“八大饮食误传”真相家里常备“赈灾三宝”运动饮料 普通人不能随便喝嗓子干痛 吃点果脯加
热的梨汗能抗癌喝酒吃肉搭点“碱”喝酒养生晚上6点最好葡萄皮、葡萄籽泡酒喝好处多选对适合你
身体的食用油国外饮食日本老人爱喝保健奶日本人餐餐不离芝麻日本人很会吃大米日本老人爱喝裙带
菜大酱汤日本人“看人吃柿”炒干豆腐渣当茶喝蒸菜走俏日本日本流行站着吃面日本人解酒养胃用茶
泡饭日本人用大葱泡酒日韩流行香蕉牛奶韩国老人爱吃柿饼韩国人酒后来碗豆芽汤韩国小孩每天必吃
四种食物韩国人用红酒泡菠菜防痔疮五色韩国泡菜营养均衡韩国新妈妈常喝海带汤英国推出防腹胀食
谱俄罗斯人的“御寒三宝”德国人不可一顿无生菜法式牛肉汤能清理肠胃科学健身“走”近健康风靡
全球的徒步健脑法足跟冷、膝盖疼 学学“下跪门”学学降压操久坐族应单脚站立刷牙“静态”度日 
“动态”保健四项运动纠正老人脊椎弯曲下肢训练预防骨质疏松美国最流行的家庭健身法六招把家变
成健身房巧用小物件 家中来健身气虚体质养生法学“瑜伽猫”练柔韧性跟着《叶问2》学健身学动物
姿势 寻保健技巧户外行走学小狗“仿童健身”——多蹲少坐“植树运动”好处多“金鱼摆尾”缓解腰
痛向动物学习滚动平抑烦躁 学小狗喘气办公室做操 缓解疲劳以臂代腿巧健身手疗核桃锻炼法视觉也
需要训练心理大师凯斯门罗的“6秒钟健身法”日本老人的长寿健身操日本市民日常咋锻炼做套器官
保健操巧用午休 远离劳损“312”经络锻炼适合每个人穿雨衣跑步能排毒人到中年学学“孙悟空”一
个鼻孔出气减压法人到老年也要练肌肉中年人站军姿防驼背模仿考拉 孩子睡好觉焦虑白领多做陆地蛙
泳坐班族睡前蹬蹬脚静坐锻炼不简单“东坡操”防颈椎病电脑族做做“五禽放松操”背背驮 放松腰花
样呼吸缓不适要想睡得香 平躺腿贴墙举腿“写字”练腹肌防摔倒“板凳操”防摔跤练“劈腿蹲”扭曲
站立练平衡靠墙下滑长腿劲光脚踩豆 排毒减肥左右开弓练敏捷纵身跳跃可强体臀部有坑 多做运动故
意顺拐 灵活大脑脑保健 常做手部小动作放松颈部脑更灵“抚摸”法缓解颈背酸痛常揉两穴防心梗腰
椎不好 左右侧倒走走“螃蟹步”止腰疼俯身探海治腰疼腰痛试试“慢跑”膝盖夹球练盆底中年人常练
“45度倒立”倾斜锻炼 效果更好老人伸臂练腿比补钙重要摇头摆尾去心火头顶沙袋脚点地能活血足疗
健身法 治须发早白托腮握拳如厕 防止血压升高美容有法沙跑 健身美容温水 把胃唤醒“五绿汁”排毒
又养颜“赤壁小乔”美丽不老绝招明星陈松伶“土办法”美容值得一试台湾流行葡萄酒奶酪减肥“精
神换面”减少皱纹“三花汤”除皱米饭、猪蹄能去皱番茄汁涂脸除皱增白绿茶包消除眼角鱼尾纹茶叶
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排毒抗皱法脖子除皱法美容膏吃出自然美女鸡蛋——廉价的美容品硫磺皂能除后背痘痘痘位置不同 去
火方法有别除痘，洗脸水里加点盐小配方处理黑头隔夜茶水可滋养睫毛美味果醋新喝法日本女性用凉
开水护肤黑啤：护肤佳品脸部泛油多喝水大白菜叶敷脸 美容治粉刺防晒做做红糖面膜自制三种中药面
膜绿豆面膜治痤疮丝瓜汁抹脸能去油祛老年斑有巧法“桑叶锅巴”润发美容中医养生国人存在9种体
质类型辨清阴阳 反向进补每人身上都有三个“小人”五行定食 “食”得其所分清五味 身体受益吃鱼
也要看体质喝水也要辨清体质国医大师推荐茶疗养生经凉水冲蜂蜜清热 热水冲蜂蜜补脾我家常做“护
身酒”解密“病态居室”妙用中医五行布置居室养生“五适五戒”中医认为：“亚健康”已是“不健
康”自我保健，把握“焦点时刻”日吞三口气 有益脑肺肾月圆减压，月缺防病宝宝拍拍手 能去肝火
最受青睐的中医疗法跟老中医学降压洗脸莫忘七窍保健用手刮脸治感冒“制造喷嚏”防感冒“埋耳豆
”可除腰痛增强记忆 常按按这几个穴位养生从鼻开始藏在手指里的养生秘诀冷水冲手清心火“意念转
三圈”治失眠下午一两点 揉肚子促消化五种按摩助“开胃”护眼四杯茶内热易诱发耳鸣 按摩穴道可
缓解心脏不好常推背要健康 常按“养生第一窝”
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章节摘录

　　此外，不当的食物摄取、不当的药物使用、缺乏运动、情绪低落等都会使毒素以某种形式在体内
积累起来，导致基因的异常表达，产生疾病，对这些你都得保持警惕。
　　糖带来的浩劫　　很多人并不喜欢糖，也不吃甜食，在并没有觉得自己摄入了过多的糖的情况下
，怎么还会因为糖而影响健康呢？
事实上，糖在我们的生活中几乎到了无孔不入的地步，它很少是以单一形式存在，大多以食品添加剂
的形式被添加到各种食物当中，使我们不知不觉摄入了大量的糖。
所以，不妨好好地看看你放进嘴里的各种食物，是否含有了过多的糖分。
　　食用油：美味的陷阱　　和米饭一样，今天有另一样东西比过去任何一个时期吃得都多，那就是
油。
无论是在自家做菜，还是在饭店吃饭，每道菜必然是多油才能味美。
但是问题来了，当我们享受着油给我们带来的美味时，大量的油脂也涌入了身体。
而身体进化的速度，远没有人们的吃油习惯改变得那么快。
如果我们每天都摄入这些身体不需要的脂肪，积累在体内无法排出，便会成为威胁健康的又一祸害。
　　那么我们该如何避免这种伤害呢？
最好的做法就是从现在起，清理一下厨房和冰箱，尽量选用高质量的橄榄油或亚麻油。
同时，生的植物种子、生的坚果、高质量的蛋类、肉类和鱼也是很好的脂肪酸来源。
　　剩饭菜惹的祸　　不知道有多少人还保持吃剩饭菜的习惯。
我父母那辈人，因为年轻的时候穷过，受过苦，所以他们非常珍惜每一粒粮食，因此吃剩饭菜便成了
他们那代人的“优良作风”。
当然，现在的年轻人也有吃剩饭菜的，多是因为时间太少或精力有限，通常晚餐一顿做够明天早餐和
中餐的饭菜。
无论是“优良作风”也好，还是节约时间也罢，假如坚持吃剩饭菜，那么最终只能沦落成为“垃圾桶
”。
　　剩饭菜里面有什么？
就营养成分来说，最多的是糖分，然后就是反式脂肪酸、少量不完全蛋白，然后就是大量亚硝酸盐、
细菌，几乎没有维生素和消化酶。
大部分人都知道这些东西是垃圾，但因为吃下去之后似乎不会马上出现一些不良状况，所以并不在意
。
不过，其实身体是有信号给你的，只是你没有注意，比如说味觉退化、体型走样、脸色异常等，这些
都是经常吃剩饭、吃小吃、下馆子的人的基本特征。
　　有一种毒物叫街边小吃　　在中国，小吃因为它的美昧诱人而无处不在。
但在美味的背后，却可能隐藏了许多危害健康的因素。
　　出于对最大利润的追求，许多商贩为了降低成本千方百计地寻找最廉价的食物原材料，而这些廉
价的食材，往往都是劣质的，是对健康有害的。
举个烤红薯的例子，很多小贩也许不知道用废油漆桶来烤红薯对身体不好，煤球也不适合用来做燃料
。
烤红薯最好用木炭做燃料，但是使用木炭的成本要比煤球贵好几倍，他们自然会想到用煤球。
再例如八成以上的街边小吃使用的油都是有问题的油，像麻辣烫、油条、油饼、煎饼果子等小吃都是
普遍使用地沟油的，这些劣质的油对食客的健康伤害是非常大的。
　　地沟油含黄曲霉毒素、苯、砷和铅等数不清的有害物质，其中，黄曲霉毒素是头号肝脏杀手，可
以导致肝癌。
　　有一种慢性自杀叫下馆子　　也许是生活和工作节奏变得越来越快，一日三餐，很多人有两餐不
在家里吃，即使在家里吃也是胡乱地吃。
条件差点的人在街边找个快餐店，条件好点的人则根据自己的喜好，或去中餐馆或去西餐厅；有些人
则出于各种应酬，穿行于各式的吃饭场所；有些人逢年过节或者在是一些特别的日子，总要特意请家
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人或同事选个地方聚在一起吃吃饭，聊聊天以联络感情。
　　然而，对于个人健康而言，把胃交给一个陌生人负责，却是一个非常冒险的行为。
到饭店吃饭，有许多环节我们都无法掌控，我们不知道端上来的香脆的松子鱼是否由新鲜活鱼炮制而
成，无法确认美味的红烧肘子里是否添加了一些有损健康的调味料，也无法知道青菜是否洗得干净。
我们甚至无法确定免费茶是否为劣质的茶叶冲泡的，无法确认餐具到底有没有被消毒。
　　“把胃交给别人，把健康留给医院”的潇洒生活，无异于在打仗的时候，把自己的粮草仓库献给
敌方的军队，把自己的军火仓库交给了敌人。
　　这种情况，不是很像在自杀吗？
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　这里有传统国医的养生学问，这里有现代医学的健康智慧，这里有华夏医圣的真知灼见，这里有
世界医学大师的科学发现，这些关于人类生命的学识，经过系统发掘整理，成就了《健康密码》，她
之价值，弥足伴你一生健康！
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