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《越做越健康》

前言

我师郑嘉校长，有三件事很让我吃惊。一是1994年。不知是谁，给我传来一个消息：郑校长中风了！
“真的吗？不会吧！才60多岁，身体不是一直不错的嘛！”我将信将疑，心中还是惊讶，且挂念着他
何时能康复。他年轻时，曾患慢性鼻窦炎，鼻中时有分泌物从口中“喀”出。每讲三几句话，就得”
喀“一次。生活、工作、谈话、作报告，都很不方便。他当时很年轻，才二十多岁，是县里最年轻的
中专学校的校长。他在我们学校里威信极高，真是好事古难全！此病折磨了他很多年，好不容易将病
治好了，怎么现在又患了这种影响说话的病？惊讶之余，我还是盼望他早日康复。二是1997年。小暑
前夕，我因公出差广州。一到下榻处，便给他挂电话，问明详细地址，随即前往天河拜访他，在广利
路某楼的四层。我进门时他不在家。他太太菊芳姐（是我高中时的专职团委书记）告诉我，他接完电
话，就出去买菜去了。稍等片刻，他开门进来，让我好一阵吃惊——只见他手里提着一筐菜，肩上还
扛着一袋大米。时年71岁的他，满脸红润，气色极佳，全无老态和病态。菊芳姐说，他已经离休了。
我问及他的病，她说，全好了，他自己用经络疗法治好的！细聊后方知，他那场病真是不轻，舌头歪
了，说话不清，手脚僵硬，握拳不紧。但一年之后，已经完全康复，真可算一个不小的奇迹。
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《越做越健康》

内容概要

《越做越健康:老年人有氧代谢运动》包括有氧代谢运动的含义、调节经络有氧代谢运动降低血压等内
容，可以让老人活的更健康。
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食忌宜附录八 食物性味附录九 食物与无机盐平衡附录十 食物与维生素平衡附录十一 食物与膳食纤维
平衡附录十二 食物的含钙量附录十三 食物的功能附录十四 常见疾病禁忌食物附录十五 食物中的胆固
醇含量附录十六 常用食物中的嘌呤含量比较附录十七 每100克食物中的含钾量附录十八 食物pH值附录
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《越做越健康》

章节摘录

插图：1.心理上树立正确的健康观念。（1）靠自己修炼增强体质，防范疾病，做到未病先防。凡药三
分毒，药物经肝脏、肾脏代谢必然损伤组织器官，单一指望有病可往医院就诊、住院吃药，会降低机
体免疫力而缩短寿命。（2）靠自己与社会环境和谐，始终保持健康快乐心态。以善为本，善则积德
增阳。一要善待社会，拥有一颗爱心，热爱国家，热爱社会，淡泊名利，放下过去是非，不说消极话
，不做消极事。二要善待他人，以诚相待，与人为善，友好相处，助人为乐，不求回报，必有福报。
三要善待自己，修身先养心，树立健康长寿的信心，心胸开朗，热爱生命，珍惜生命，关注健康，笑
口常开，天天大笑，调动全身血气，激发右脑分泌快乐荷尔蒙，生发阳气，提高机体免疫力。（3）
靠自己以静养心，身心合一，使精神与身体始终保持健康快乐状态。2.运动上坚持经络锻炼。3.膳食上
营养均衡。
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《越做越健康》

编辑推荐

《越做越健康:老年人有氧代谢运动》：血压降低了颈椎舒服了肠胃变好了周身疼痛缓解了中风后遗症
也消失了⋯⋯
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