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《最好的医生是自己-大字版》

前言

最好的医生是自己    ——写给珍爱生命的中老年朋友    健康是什么呢？健康是节约、是和谐、是责任
、是金子。健康的核心是和谐，健康的关键在自己。所以古代老子说：适者有寿，仁者无敌。    21世
纪的健康新观念是：20岁养成好习惯，40岁指标都正常，60岁以前没有病，80岁以前不衰老，健健康
康100岁，快快乐乐一辈子。自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福全社会，何乐而不为呢？   
1992年世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“全世界每年有1200万人死于心血管病，而如果采取预
防措施，可以减少600万人的死亡。”他进一步指出：“许多人不是死于疾病而是死于无知。”并再三
忠告：“不要死于愚昧，不要死于无知。”    当代人一半的死亡是可以避免的。怎么避免呢？就是要
学习科学的养生知识。英国哲学家培根有句名言：“知识就是力量。"今天看来，养生知识不仅是力量
，正确的健康知识是男人的保健品，是女人的美容霜，是孩子的聪明药，是老人的长寿丹，是免费的
维生素，是无毒的减肥药，是强力的杀虫剂，是长效的百忧解。简言之，养生知识是健康的无价之宝
。    光有养生知识还不行，还需要把这些知识转换成科学的生活方式。科学的生活方式可以使高血压
发病率减少55％，中风减少75％，糖尿病减少50％，肿瘤减少33％，更能使健康寿命延长10岁，生活
质量也会大大提高。坚持健康的生活方式、注意健康养生的人，与不注意养生的人相比，65岁以上所
花的医疗费，仅为后者的1／3～1／2，同时住院次数也大大减少。    科学的生活方式其实很简单，不
乱花一分钱，不用花多少时间，就能获得。这种生活方式就在我们身边，就是顺应自然，顺应天时；
顺势而为，顺水推舟；天天三笑容颜俏，七八分饱人不老；相逢借问留春术，淡泊宁静比药好⋯⋯    
当然，大家仅仅知道这些健康的生活方式还不行，仍需要亲身去实践。我曾经说过生活中的“三个半
小时，三个半分钟”。许多人实践了，就有很好的效果，一些老同志，认认真真地照做了，就再未发
生过头晕、站不稳这些困扰他们多年的症状。    有的人会问，从现在开始亲身去实践科学的生活方式
，晚不晚？我觉得，一点儿都不晚。健康生活方式的开始没有早晚之分，关键是“知、信、行”，光
有“心动”还不够，要有“行动”，并持之以恒，养成习惯，就能使健康生活方式变成愉快和享受，
而不是任务、不是负担。再往后就会品尝到健康所带来的快乐。一旦科学的生活方式成为我们生活的
一部分，我们就掌握了健康的钥匙，成为自己生命的主人。    我衷心希望大家能持之以恒地用健康知
识来充实自己，实践科学的生活方式，那么，大家就不会生病，就会拥有健康，就会“健康七八九，
百岁不是梦”了！
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章节摘录

营养元素  一样不少    压力大、生活无规律、抽烟、喝酒都会额外消耗人体内大量营养素，因此，要定
期补充人体所需营养素。千万不要等缺乏维生素、微量元素的症状出现甚至疾病发生时才考虑补充，
这样做为时已晚，损失太大。    补钙第一位    中国人以素食为主，这种膳食习惯有个缺点——钙太少
。    缺钙会导致三个结果：第一骨痛，缺钙的人骨质疏松、骨质增生、腿疼发麻、小腿抽筋，浑身疼
；第二龟背，越活越矮，越活越萎缩，岁数越大，个子越矮；第三骨折，稍微一动就骨折，一摔骨头
就断。    中国人大多数都缺钙，缺多少呢？一个人每天需要800毫克钙，而我们的伙食里仅有500毫克
，剩余的300毫克需要靠每天1袋牛奶补充，250毫升牛奶正好含钙300毫克。    牛奶从什么时候开始喝
呢？从1岁开始。喝到什么时候呢？终生喝奶。欧美人高大健康，和他们喝奶喝得多很有关系。    牛奶
什么时候喝好呢？睡觉前。特别是对于孩子，他长个子，长个子不在白天而在夜间，夜间入睡1小时
后，生长激素开始分泌，4小时后分泌最多，所以睡觉前喝牛奶再加1片维生素C和1片复合维生素B，
这样孩子不但身体高、体质好，皮肤更好，而且抵抗力强，不会经常感冒、发烧，很健康，而每天的
花费却很少。    很多人说一喝牛奶就拉稀，那怎么办呢？你可以试试喝酸奶。要是不爱喝酸奶怎么办
？喝豆浆，可是要喝2袋，因为豆浆里含的钙是牛奶的一半。    调控碳水化合物    碳水化合物是人体主
要的，也是最经济的能量来源。    碳水化合物，也就是主食。每个人每日应摄入250～400克碳水化合
物，也就是5～8两的主食。这5～8两不是固定的，因个人的劳动量、体重、性别、年龄而异。比如民
工，他干活挺重，一天要吃一斤半；有些女士呢，胖胖的，工作量很轻，不用5两，3～4两就够了。    
节食能减肥吗？能。调控主食再加上适量运动就可以减轻体重，达到减肥目的。我们治过一个病人，
身高1．49米，个子不高，体重却有99公斤，相当胖。用这个办法减肥，每天三两主食，头一个月一天
只让吃三两半，结果一年下来，体重减少了3 3公斤。    蛋白质要适量    蛋白质是构成身体的一个重要
成分，可提高机体抵抗疾病的能力。    一个人最好每天进食3～4份高蛋白食物。1份高蛋白食物相当
于50克瘦肉或者1个大鸡蛋，或者100克豆腐，或者100克鱼虾，或者100克鸡鸭鹅肉，或者25克黄豆。
一天要吃3份。    蛋白质吃得过多不利健康，为什么呢？很多氨基酸从尿里排出，影响肾脏，蛋白过多
，消化不良，造成肠道毒素太多。蛋白太少也不行，少林寺的海灯法师60多岁还练“一指禅"，但蛋白
营养不良，消瘦，得了帕金森氏综合征，后来静脉点滴氨基酸，治好出院后他辟谷，不吃不喝，最后
因营养不良去世。    什么蛋白质最好？鱼类蛋白质好，它有证据确凿的预防动脉硬化作用。吃鱼的地
方，例如美国阿拉斯加、我国舟山群岛，居民吃鱼越多，动脉越软，得冠心病、脑血栓的越少。    植
物蛋白以什么最好呢？黄豆蛋白。它不但是健康食品，还有一定程度的降胆固醇作用和防癌作用，对
妇女还特别好，能减轻更年期综合征。    果蔬补充维生素    维生素是维持机体健康必需的一种营养素
，由于人体不能合成或合成量很少，不能满足机体需要，故还需从食物中摄入。    营养学家建议：每
日进食400克新鲜蔬菜和100克新鲜水果，可以充分补充维生素。P2-5
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编辑推荐

洪昭光所著的《最好的医生是自己(大字版)》由医学养生方面的权威专家编著，提供给中老年人易学
易用的养生保健方法，是健康生活的终生指南，一部中国家庭必备的健康工具书，倡导每个人都能做
到的一个健康饮食和生活习惯，提出健康新理念：最好的医生就是你自己。
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精彩短评

1、不错，字体很大，看着很轻松
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