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《你可以活得更好》

前言

昭光寄语（前言）世界上最可宝贵的，是人的生命和健康。健康是金子，健康是责任，健康是节约，
健康是和谐。影响人健康的有四大要素，其中遗传因素占15%，自然及社会环境占17%，医疗条件
占8%，生活方式占60%。简单说来，就是四“生”——生身父母、生存环境，再加上医生和养生。对
健康来说，医生不如养生，药疗不如食疗，求人不如求己，求己不如求心。在养生的60%当中，自我
心理平衡对健康影响的重要性要占到一半。可以说，好心态是事业和家庭平衡的基石，是人生健康和
幸福的保证。养生要及时，健康要管理，要做到上医治未病，四两拨千斤。研究表明，1元钱投入养
生预防，可以节省医药费8.59元，相应地还可以节省重症抢救费大约100元，而且自己少受罪，家人少
受累，何乐而不为呢？世界卫生组织指出，坚持健康的生活方式，即合理膳食、适量运动、戒烟限酒
和心理平衡四大健康基石，可以使各种慢性疾病发病率减少一半，使人的健康寿命延长十年，人们的
生活幸福度大大提高。早期进行有效的健康教育和健康管理，可以使70%的人做到自然凋亡，就像宋
美龄活到106岁，睡觉中悄然逝去，无病无痛，无疾而终，平安百岁，快乐轻松。生如春花绚烂，走如
秋叶静美。而不是像现在许多人，英年早逝，病理死亡。中年得病，花钱受罪，肉体痛苦，精神折磨
，身心煎熬，人财两空！1992年，前世界卫生组织总干事中岛宏博士指出，全世界每年有1200万人死
于心脑血管疾病。而如果采取预防措施，导入健康生活方式，就可以减少600万人的死亡。他进一步提
出“许多人不是死于疾病，而是死于无知”的重大论断。他大声疾呼，要人们“不要死于愚昧，不要
死于无知。” 但愿他的话能惊醒许多今天匆匆忙忙的“梦中人”。人活百岁不是梦，重要的是从观念
上理解健康的重要性，自觉接受健康教育和健康管理，要从小抓起，让人人做到：20岁前养成好习惯
，40岁前指标都正常，60岁以前没有慢性病，80岁以前轻易不衰老，轻轻松松活他一百岁，快快乐乐
过上一辈子。人活着是需要一点智慧的。不管社会如何变革，经济如何发展，生活如何改善，我们对
待生活的态度应该是一以贯之地乐观积极。我们一定要懂得关爱自己，就是关爱家人，关爱社会，关
爱祖国。关注健康，就是自身和谐、家庭和谐、社会和谐。我和余惕君先生相识不久，交流中却似相
知多年。这次所谓的对话本是一次极普通平常的朋友间闲聊，也许正是这种既无准备更无刻意的畅所
欲言，让我深受启发，受益匪浅。人要过上好日子，需要聪明才干，人要把好日子过好，则需要智慧
和勇气。希望越来越多的人，能够在生活中学到智慧，用智慧让自己的生活更从容，更快乐，活的更
好些！最后，我谨代表余惕君先生和我本人，衷心感谢北京昭光大众健康研究所陈冬牛先生和黄倩女
士为将 “对话” 整理编辑成书所付出的辛勤努力。特别感谢安徽科技出版集团对本书出版给予的大
力支持！洪昭光（签字）联合国《国际科学与和平周》和平使者卫生部首席健康教育专家北京昭光大
众健康研究所首席专家
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《你可以活得更好》

内容概要

《你可以活得更好》智者对话，智慧人生。这是一场经典的对话，内容参透各自的人生历练，充满对
生活的热爱和感悟，传递对生命的思考和认知。对于聆听者来说，实在是一堂难得的人生大课。希望
更多朋友能够通过轻轻地阅读，聆听二位智者的对话，从中汲取到对自己生命有益的智慧。
洪昭光：从养生到养心。
余惕君：轻松找寻快乐真谛。
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作者简介

　　洪昭光：卫生部首席健康教育专家、首都医科大学附属北京安贞医院教授、主任医师、《药物与
人》杂志社首席健康顾问。
　　多年来，洪教授以他科学的健康传播理念和深入浅出的讲学风采，深受大众欢迎，为中央及地方
机关和企事业单位、社区百姓做健康新观念演讲报告近万场
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书籍目录

上篇  健康有道　人活百岁不是梦　　你的日子过得还好吗？  　　自然凋亡，还是病理死亡？  　　英
年早逝为哪般？  　　死于疾病？死于无知！  　　储蓄金钱，透支健康，钱在银行，人到天堂　　健
康不仅仅是没有病或身体孱弱　　健康百岁，关键是在前面年　　五大因素决定你的健康长寿　食饮
有节，吃好不如吃对　　你会喝牛奶吗？  　　“牛奶是牛喝的”？！  　　荤素搭配，营养加倍　　
三四五顿，七八分饱　　五彩餐桌，聪明生活　　什么都吃，适可而止　　平常饭菜，一荤一素一菇
　生命在于运动　　“忙”是对自己“懒”的最大放纵　　运动可以代替药物，但没有药物可以代替
运动　　最好的运动是步行　　适量运动三五七　　中老年人冬练防误区　远离烟酒　　吸烟真的有
害吗？  　　“吸烟有害”最早是谁说的？  　　吸烟是穷人的选择　　戒烟一定要心甘情愿　　酒是
一把“双刃剑”　　“饱餐、酗酒、激动”——宴席猝死三联症　　酒可以喝到“君子”，也可以喝
成“蠢猪”　心理平衡，健康保证　　人与人的最大区别在于心态　　心理暗示，不容忽视　　着急
恐慌，说死就死　　想看天安门，捡回一条命　　晚期癌症患者的冠军路　上医治未病　　让高血压
低头　　跟糖尿病斗法　　冠心病可防可治　　不要被“中风”击倒　　摆脱抑郁的困扰　　生存勇
气是战胜癌症的利器下篇  快乐无限　生命的长度与厚度　　快乐是人生的根本　　寻找“我”的智
慧　　快乐在身边　　快乐源自分享　　快乐生活“慢”中来　　学会不攀比，快乐常相随　心好一
切好　　常看三座山，心境好平安　　爱心、洗心、开心　　养心八珍汤　态度由心定　　心情保持
原生态　　苦乐在心　　怒：心之奴　　智慧在于调控心境　　情感带来幸福感　我爱我家，快乐源
泉　　家庭健康是一架精细复杂的马车　　一步错位，一生错位　　家是人生最重要的驿站　　夫妻
运是最大的运　　少说“但是”，多说“如果”　　对孩子也要常感恩　善待他人，善待工作与学习
　　命与运　　放低自己，抬高别人　　常怀感恩心　　工作着并快乐着　　难行能行　　学习不知
足常乐　健康与修养　　适者有寿　　培养兴趣，多彩人生　　能赚钱会花钱　　智商、情商与灵商
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编辑推荐

《你可以活得更好》洪昭光养生观念大突破。健康大师洪昭光首度对话快乐大使余惕君。智者间的精
彩对话；大师间的心灵碰撞；岁月蹉跎的累积，生命智慧的迸发。累计蹉跎岁月，释放生命智慧。所
有愿用智慧生活的人，可以从中找到你所需要的智慧。所有在用智慧生活的人，可以从中发现撞击你
心灵的强烈共鸣。
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名人推荐

专家联合推荐卫生部原副部长，中国医师协会会长  殷大奎原中央保健局局长，中南海保健医   王敏清
香港凤凰卫视时事评论员，著名专栏作家  杨锦麟中央电视台健康之路节目创办人，高级编导  段忠应

Page 7



《你可以活得更好》

精彩短评

1、洪韶光的书就是不一样！
2、现在的健康养生书越来越杂了，良莠不齐。一直喜欢读洪教授的书。
3、这本书的封面很旧。
4、说的都是些大家都清楚的道理，而且比较空洞，不推荐。
5、交给读者保持健康身心的简单方法，每个想拥有健康的人都值得拥有！
6、多读书好
7、早就知道这个书。现在才买。一看，还是不错的。
8、你要想活的更好，就看书吧，内容不错。
9、读起来很轻松，不知不觉就读了一大半。仔细想想，生活是可以改变的！
10、内容还不错就是送来的时候有本书已经烂了
11、翻了一下~~
12、余惕君书看了不少，涉及管理、身心健康、为人处事请多方面，洪教授以健康顾问闻名于世，二
者结合，以对答的形式，很有启发！
13、2009-11-26 读过
翻了一下~~
14、读懂了，烦恼就少了，值得推荐！
15、确实是好书，实用。
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