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《让健康伴随着您》

内容概要

《让健康伴随着您》包括：知识就是健康、三个半分钟和三个半小时、膳食中的一二三四五、餐桌上
的“红黄绿白黑”、适量运动三五七、心理平衡、健康就是财富等内容。
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《让健康伴随着您》

作者简介

洪昭光
洪昭光教授是我国著名心内科、高血压、冠心病专家。五六年来，洪教授一直致力于健康知识的普及
工作，先后举办了上百场大型健康知识讲座，讲座地点从人民大会堂到街道社区，听众从中央领导到
普通百姓，场场爆满。洪教授讲座的手抄本在民间、网上及众多报刊上广为流传，但大多支离破碎、
残缺不全、错讹较多，洪教授深以为憾。为此，洪教授亲自精心编著了本书，以便广大群众能获取正
确的健康知识。本书是洪教授讲座的全记录，并收录了洪教授最近总结出的大众健康知识。为了让大
家能亲眼目睹洪教授演讲的风采，亲耳倾听他关于健康生活方式的福音，随书赠送洪教授精彩演
讲VCD光盘两张。
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《让健康伴随着您》

章节摘录

　　送健康就送养心八珍汤　　　　七十年代送礼送什么呢?点心，八十年代送礼送保健品，九十年代
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。对世界充满爱心，这个人如果对世界不充满爱心，那这个人不
能做人。　　第二味药：好肚肠二寸。要善良，一个人对世界充满爱心又善良，帮助人。　　第三味
药：正气三分。人都要有正气，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，因为人都非圣贤，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。我们做老年幸福问题调查发现，影响老年人幸福最最主要的因素不是金钱、地位，
而是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天，我说，你们选干部选人怎么挑啊，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，我选人啊，最重要的标准是看是否
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，对爸妈都不孝顺。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，太老实变傻子也不行，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。　　　　把这八味药放在"宽心锅"里炒，文火慢炒不焦不躁，就是慢慢常思考，还要放在"
公平钵"里研，精磨细研，越细越好，三思为末，淡泊为引，做事要三思而后行，还要淡泊明志；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，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。　　　　我想心理要平衡，一
个人既要奉献社会，还要会享受生活。过去光提奉献不对，还要享受生活。这里的享受是指人需要更
多的业余爱好，知识面宽一点，有越多的业余爱好，那么他心理越容易平衡。就怕心胸狭窄，因为我
们现在很多医生只看病，不会看病人；你怎么不好，高血压；还有什么不好，抓点药走吧。他把病人
当作一种机器，千篇一律。实际上人跟人不同，心理状态，性格相差很多，你必须看病人才懂得调整
他的心理状态，解决他的问题，不然病就看不好。那么，这就需要医生有广博的知识。马寅初老先生
讲过两句话："宠辱不惊闲看庭前花开花落，去留无意漫观天外云展云舒。"这个度量很大。梁启超给
谢冰心写过："世事沧桑心事定，胸中海岳梦中飞。"世界上虽沧桑变化，我心事定，无论你怎么变化
，我心里有数，心里各种烦恼的事啊，做一个梦，睡一个觉就过去了。这就是度量。张学良将军
，1932年就是国民革命军副总司令，海陆空的副总司令，仅次于蒋介石，1936年却成为阶下囚。如果
心理不平衡，度量小，十个张学良都死了。而他无论受多大的挫折，都能维持心理平衡。诺贝尔奖金
获得者李政道教授，中科院在北京为他举行七十岁生日庆祝会时，他讲了两句话，他说："我一辈子做
事做人的原则，以杜甫细推物理须行乐，何为浮名绊此身两句诗为准则。"仔细地推敲世界上万事万物
的道理，的确如此，我们每个人一定要多做一些快乐的事情，多做一些自己喜欢做的、高兴的、有益
的事，不必为了一些空名而放弃了自己喜欢做的事。　　　　一个人心态好，世界上一切都会变得很
好。比如，我今天很高兴,全身心都很轻松，走到马路上，看到阳光明媚，蓝天更兰，空气更清新，满
大街的人都很高兴。其实是我个人高兴就感到世界很美好。我自己不高兴啊，心里就很难受，就是山
光水色也无心欣赏，山珍海味也感觉没有什么味道。即使躺在一张最好的床上，高级希梦思床，一万
多快钱一张的床，躺在床上翻来覆去整夜地做噩梦也不行，心情不好，多好的东西都不行。实际上就
是这样，心情好，一切都美好，所以杜甫讲过：“感时花溅泪，恨别鸟惊心。“花鸟多好啊，为什么
会流眼泪、心惊肉跳呢？因为“烽火连三月，家书抵万金“在打仗的情况下家里亲人死活都不知道，
一看到花鸟只能更伤心。白居易诗中曾写过：“行宫望月伤心色，夜雨闻铃肠断声”为什么呢？因为
唐明皇听到杨贵妃死了，他心里整天想念杨贵妃，很痛苦。在这种心情下，行宫明月是伤心事，铃声
很好听，却是肠断的声音，就是说自己心态不好，一切都很灰暗，因此要保持自己三个正直、愉快的
心态，或者叫“三个快乐”　　　　第一助人为乐；第二知足常乐，第三自得其乐。为什么要助人为
乐，人生最大的快乐是帮助人的过程，净化灵魂，升华人格，助人是人生最大的快乐。我管的病房里
经常住着一些大款，我经常劝他们，你有钱要知足，不要吃喝嫖赌，得了艾滋病，死得更快，还没有
药治。你有钱赶紧捐给希望工程，你把钱给老少边穷地区，他高兴，你高兴，全社会都好。有人说，
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《让健康伴随着您》

我可助不了人，我没钱怎么助人？哎，你看他比我更有钱，地位还高。我说，你可别这么比，这么比
会气死人，他钱比你多，可他的风险比你大，他地位比你高，他压力大。事情是一分为二的，所以知
足常乐，人生是风水轮流转，本来这个世界上，月有阴晴圆缺，人有悲欢离合，十年河东十年河西。
没有一个人永远走运，没有一个人永远倒霉，巴尔扎克讲过：“苦难是生活最好的老师”。你现在倒
霉，意味着光明在前面啊，所以你可自得其乐。祸福相依存，苦难是生活最好的老师，所以一个人要
保持永远快乐的心情。　　　　总的说来，健康对我们是最宝贵的。健康不能靠高科技，不能靠药物
，最好的医生是自己，最好的药物是时间，最好的心情是宁静，最好的运动是步行。"最好的医生是自
己"这话不是我说的，古希腊名医西波克拉底精辟地指出："病人的本能就是病人的医生，医生是帮助
本能的。"你看我手上拉了一道口子，出一会血就凝固了，一个礼拜就愈合了；我的肠子坏了，截了一
段，没事；肺坏了，切掉一个，没事；肾脏坏了，那都可以治，你身体有着强大的再创能力，关键要
靠你自己保持良好的状态。最好的医生是自己，你自己有强大的能力，所以病人的本能就是病人的医
生。最好的药物是时间，为什么呢？对疾病越早治疗，越早发现越好。我们有个病人是尿毒症，十二
年高血压耽误了，结果透析花了90万元，其实你早治疗很简单，像高血压一天一片药，三个月、半年
好了，费用小，你要耽误三五年甚至更长时间，脑出血了，那就不是一片药两片药管得住，那就得穿
颅打洞、抽血，最好要早治疗早就医。心肌梗死，你马上上医院打一针药，半个小时一个小时好了，
化开了，可六个小时后，心肌梗死再送医院，虽有一定的效果，但效果很差；十二小时后，特效药毫
无效果，你打一针都不管用，相反你早去，不用打15000元的针，1500元国产药就管事，时间是最好的
药物。那么最好的心情是宁静，最好的运动是步行。其实很简单，美国专门研究，花在预防上1元钱
，节省医疗费100元钱。合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡，人不胖也不瘦，胆固醇不高也不
低。　　　　　　最后，可以用四句话总结健康，四句话是：一个中心，两个基点；三大作风，四项
原则。"一个中心"是以健康为中心。因为健康失去了，那你什么也没有了！二十一世纪就是以健康为
中心。"两个基点""第一点叫糊涂一点，第二点叫潇洒一点。"什么叫糊涂一点呢？小事糊涂一点，为什
么呢？毛主席高度评价叶帅，叶帅确实德高望重，毛主席用了两句古诗评价叶帅，"诸葛一生惟谨慎，
吕端大事不糊涂"，诸葛亮一辈子做事小心谨慎很周到，就像周总理一样。吕端这个宰相呢？大事不糊
涂。有人告到皇帝那里，说吕端这个宰相老糊涂了，皇帝说?quot;他哪儿老糊涂，你才是糊涂蛋呢！吕
端这个宰相小事糊涂，大事清楚。"这是表扬真聪明的人啊，小事糊涂，但脑子一清二楚，他装糊涂。
小事认真，整天计较一些鸡毛蒜皮的事，这种人才笨蛋呢！所以，糊涂一点，潇洒一点，度量大一些
，风格高一些，站得高，望得远一些，这样处人处事多好啊！"三大作风""即助人为乐，知足常乐，自
得其乐，就能永远保持快乐""八项注意"分为四大基石、四个最好。四大基石是；合理膳食、适量运动
，戒烟限酒，心理平衡；四个最好是：最好的医生是自己，最好的药物是时间，最好的心情是宁静，
最好的运动是步行。有了这些基本上不要买什么药，我们个个都能健康七八九，百岁不是梦。我还总
结了四句话，很简单，即?quot;天天微笑容颜俏，七八分饱人不老，相逢莫问留春术，淡泊宁静比药
好"。同志们，只要我们按照这样的方式生活，我们都可能健康活到一百二十岁，健康地享受每一天，
健康能使个人幸福，家庭幸福，社会也幸福。　　　　　　同志们，现在中华民族处在伟大复兴的关
键时刻，在新的世纪，我们有很好的健康，对个人家庭都是好事，希望大家都能"健康七、八、九，百
岁不是梦"，那就能为我们国家全面振兴做出更大的贡献。　　谢谢大家！
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媒体关注与评论

　　从人民大会堂到街道社区，从中央领导到普通百姓，成千上万人奔走相传的健康圣经！！让洪教
授告诉你，不用花钱就能健康快乐的秘诀“一听就懂，一懂就用，一用就灵”是送给自己、家人和亲
朋好友的健康礼物。
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编辑推荐

　　《让健康伴随着您》是送给自己、家人和亲朋好友的健康礼物；《让健康伴随着您》是从人民大
会堂到街道社区，从中央领导到普通百姓，成千上万人奔走相传的健康圣经！！著名心内科、高血压
、冠心病、老年病专家洪昭光教授告诉你，不用花钱就能健康快乐的秘　　诀，此秘诀“一听就懂，
一懂就用，一用就灵”。
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精彩短评

1、挺好，价格也不高，物流也可以
2、如果能按书中写的坚持下来，身体一定很健康！
3、值得参考的意见很多
4、受益匪浅的一本书，送人自用都好！这本书纠正了很多饮食不良习惯，现代人的不健康的生活习
惯太多了，对照自己和家人的生活，特别是作为妈妈，更是觉得这本书对于孩子健康生活习惯的养成
尤其重要。我自己买了一本，也买来送给几个长辈，都说挺好的！
5、高中看过，还不错
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