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《洪昭光健康经》

内容概要

精选洪昭光多年健康教育精华，洪昭光健康观点全聚集。
从新时代的健康观念，人人都可活到120岁开始，再告诉大家：健康在我不在天，健康与寿命是掌握在
自己手中的，不要为自己的疾病推托责任，每个人都应该照顾好自己的身体。而后，将家庭所有成员
——老人、小孩，丈夫和妻子的健康都细细讲述，尤为夫妻要互相照顾，中年正强壮时期的群体更要
注意身体健康。
书中不仅深入浅出的阐述了健康的理论，更从现实生活入手，告诉读者怎么吃，怎么运动，生活细节
该注意什么，一点一滴，语重心长。在书的最后章节更针对时下老人慢性病给予调理诊治的意见，对
于关注健康的读者来说，是应该人手一册的健康宝典，值得每个家庭珍藏、每个成员阅读。
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《洪昭光健康经》

作者简介

洪昭光
中国首席健康教育专家。
1939年出生于福建省。
1961年毕业于上海第一医学院（现复旦大学上海医学院）。
1981～1983年由高教部选派赴美国芝加哥西北大学医学院任访问学者两年。
1987～1992年任北京安贞医院副院长；国家卫生部心血管病专家咨询委员会副主任；全国心血管病科
研领导小组副组长。
1993年入选“英国剑桥国际名人传记中心”和“美国国际名人传记中心”名人录。
曾任中国老年保健协会副会长，兼心血管病专业委员会主任委员。
2001年荣获卫生部“辉瑞杯”高血压健康教育奖。
2002年荣获“全国科普先进工作者”称号及“中国控烟贡献奖”，并成为“联合国国际科学与和平周
和平使者”，“相约健康社区行”首席专家。
并获国家科技进步二等奖一项及卫生部级、北京市及卫生局级科技进步奖十余项。并获中国老教授协
会优秀贡献奖及21世纪影响中国十年优秀作品奖。
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《洪昭光健康经》

书籍目录

第一章  健康新观念：人活百年不是梦
有钱，也要有好身体去花
新世纪幸福度并未增加
人活百年不是梦
生命最美是凋亡
真的是“好死不如赖活着”吗？
智者不惑，一“智”干金
不要透支健康，不要死于无知
⋯⋯
第二章  生命在我不在天，奠定健康基石得长寿
第一基石：药补不如食补，合理膳食最关键
12345，饮食规律要记牢
红黄绿白黑，五色食品更健康
第二基石：动一动，真轻松，适量运动保健康
人闲易生病
强身健体“八个八”
早起运动十个“一”
运动是最好的安定剂
运动是观念问题，不是时间问题
最好的运动是步行
科学运动三、五、七
每周步行4小时，心血管病减少69%
铁不冶炼不成钢，人不运动不健康
冬天锻炼有误区 039
⋯⋯
第三章 健康无大事，细节到位病不找
食：饮食养身体，好油养好车
设法限制用盐
最合理的膳食结构
早餐少而精
早餐慢慢吃
不吃早餐危害多
六种早餐不能吃
午餐大而多
晚餐早而少
外出就餐的烦恼
保证充足的睡眠
⋯⋯
第四章 “家”字多温暖，身心健康尽在此
家庭健康人年轻
家庭健康的内外因
目标锁定家庭健康
笑口常开，积极乐观
幸福生活的秘诀就是“三碗面”
把握“三关”，培育“三情”，远离“三不”
智慧女人会经营家
女人是家庭的核心
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《洪昭光健康经》

第五章 家有老人是个宝
老不老，身体会说话
人生60才开始
给老年朋友的健康留言
健康科普很重要
要长寿，就得心理健康
老人的心理需求要关注
当心！阿尔茨海默病
预防是关键，护理不可少
饮食多讲究，健康有保障
第六章 健康功课从娃娃抓起
孩子的健康关系一家人的幸福
关爱生命，自幼开始
给孩子一个宽松的成长环境
造就还是毁掉一个孩子有时就在一句话
儿童教育不可急功近利
孩子只要两样东西：食物和母爱
猴妈妈的实验
若要身体安，三分饥和寒
第七章 男人，心强身也不能弱
男人，从现在起更新健康观念
男性健康十大标准
男人为什么比女人寿命短
男人别硬撑着
其实男人更需要关爱
男人也有更年期
上有老，下有小，人到中年病不得
警惕男人40综合征
40岁是男人健康的关口
不健康的生活方式和观念是罪魁祸首
⋯⋯
第八章 女人，关爱自己永远不嫌多
中年女性面对身体的变化，关注莫慌张
解开外国老太太“不老”之谜
平衡心态—顺利度过更年期
更年期的症状
更年期女性沉重的心理压力
女人最需要疼爱
职场与家庭，平衡不容易
职业女性的“心病”越来越重了
第九章 中年之后，肩上和身体的负担都很重
不惑之年，健康意识要清醒
人生四十是道坎
驾好中年的“三驾马车”：事业、家庭、健康
中年人要学会“慢生活”
中年人的四个“怎么办”
英年早逝的几个原因
预防英年早逝的处方—时间和空间
健康与金钱，两手都要抓
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《洪昭光健康经》

健康：你漠视它，它更漠视你
第十章 慢性病，预防比治疗重要百倍
心血管病：21世纪危害最大的疾病
心血管病的十大信号
时间就是生命
脑血管病：大脑供血不足，身体状况频出
脑血管病的十大信号
血管是脑组织的大动脉
脑血管病易发生在早晨
寒冷易引发脑血管病
脑血管病的饮食调理
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《洪昭光健康经》

精彩短评

1、“无病八十八”，强调健康寿命长。人人都会生病，但死因却不一样。有一种叫自然凋亡，就是
无病无痛，无疾而终；平安百岁，快乐轻松。半身不遂地躺在那儿，耗着，没有生活质量可言。
2、从新时代的健康观念，人人都可活到120岁开始，再告诉大家：健康在我不在天，健康与寿命是掌
握在自己手中的，不要为自己的疾病推托责任，每个人都应该照顾好自己的身体。而后，将家庭所有
成员——老人、小孩，丈夫和妻子的健康都细细讲述，尤为夫妻要互相照顾，中年正强壮时期的群体
更要注意身体健康。
3、洪昭光健康养生精华集，家庭必备的一本好书！
4、洪老师的书和视频也都看不止一个，非常喜欢老爷子的理念和健康忠告。
5、养生书就靠这一本啦！
6、书中宗旨：健康长寿是人类最美好的追求，是社会最宝贵的财富。
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《洪昭光健康经》

章节试读

1、《洪昭光健康经》的笔记-第188页

        （1）经常性头痛、头晕、耳鸣、视物不清、眼前发黑。
（2）睡眠差、梦多、觉轻或感觉老是睡不醒，醒后又很累。
（3）舌头发麻、发僵、说话不利索。
（4）手发抖、发颤，做一些日常基本动作感到困难，如穿针、扣扣子等。
（5）腿脚、手指尖或手指发麻，摸东西没有感觉，洗手、洗脚感觉不出水的冷热。
（6）嘴角常感到湿润或控制不住地流口水。
（7）思维缓慢、反应迟钝、记忆力减退、注意力不集中。
（8）会莫名其妙地跌跤。
（9）看什么都不顺眼，对人对事无原因发火。
（10）难以控制自己的情绪，经常性地哭或笑。

2、《洪昭光健康经》的笔记-第224页

        当心脏跳得过快、过慢，或心跳节律不规则，即“心律不齐”的时候，就会自己感觉到“心跳”
，或者觉得心前区“怦怦”跳动。于是人们就有心慌、难受的感觉，“感觉到心脏好像要跳出来”，
甚至有人出现濒死的感觉，而急忙到医院就诊。心律失常可导致心脏、脑等脏器缺血，而出现胸痛、
呼吸困难、头晕、乏力，甚至昏厥等症状。但也有患者的心律失常症状不典型，甚至没有任何不适感
，只是通过体检或其他疾病检查时偶然发现。

3、《洪昭光健康经》的笔记-第134页

        老中医的养生秘诀有句话：“若要身体安，三分饥和寒。”现在我们的物质生活水平提高了，鸡
鸭鱼肉成了孩子们的家常便饭。但是，毕竟是孩子，不懂事，什么好吃吃什么，不会节制，结果因为
不注意饮食，一个个得了“肥胖症”。这不能怪孩子，完全是我们做家长的责任。我们应该督促孩子
，一定要改变膳食结构，多吃蔬菜、水果、杂粮类的食物，鱼、肉类的蛋白质一定要适量，油炸食品
要少吃或不吃。
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