
洪昭光健康忠告

洪昭光健康忠告_下载链接1_

著者:洪昭光

出版者:广东教育出版社

出版时间:2002-8

装帧:平装

isbn:9787540649821

http://www.allinfo.top/jjdd


《洪昭光健康忠告》(洪昭光在中直机关所作健康报告的最新版本)一书讲述了一种健康
的生活方式，能使你健康长寿直到120岁，21世纪的“手抄本”，在民间共流传68种版
本。在当代，似乎还没有任何一个学者的任何一部专业著作能像洪昭光教授的健康报告
这样有如此多的传抄本和翻印本（据不 完全统计，已达68种之多）。
早在20世纪70年代，洪教授便与华罗庚教授合作研制成“北京降压0号”及“溃疡合剂
”，曾3次荣获科研成果奖；其参与的中国心血管病监测、中国50万人吸烟调查、全国
高血压调查、老年人生活质量及幸福度研究等八个重大科研课题，分别获得国家卫生部
及北京市有关部门评定的科技成果奖达11项之多。
1992年，洪教授从中国心血管病权威医疗单位北京安贞医院副院长职位隐退之后，专
心致志于中国人生活方式与健康的研究，在老年保健及预防医学的科普方面成果卓著、
影响极大。
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目录: 代序：小康社会的健康忠告――本书的出版缘起及编辑小识
上篇 观念篇
1 只要观念方法得当，人应该活到120岁
2 病多不是因为钱多，是因为卫生保健知识不够多
3 许多人不是死于疾病，而是死于无知
4 昂贵的高科技医疗手段，远远不如廉价的预防来得好
……
中篇 修身篇
一、人人遵守版
1 合理膳食十个字：一、二、三、四、五，红、黄、绿、白、黑
2 一：一袋牛奶振兴一个民族
3 二：250克主食使你苗条健康
……
二、老人专有版
下篇 养心篇
1 恐惧死、惊吓死、气死――心理杀手立竿见影
2 情绪波动致病：打蚊子引起高血压的故事
3 情绪安定救命：看天安门的故事
4 暗示的力量：起搏器和假吗啡的故事
……
总结篇
1 用四句话总结健康：一个中心，二个基点，三大作风，四项原则
附录： 他构筑大众健康桥梁
· · · · · · (收起) 
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评论

全家都是养生控

-----------------------------
生活中很多细节，其实多注意后自己会少很多病痛。“合理膳食，适量运动，戒烟限酒
，心理平衡”这几条都得好好注意。

-----------------------------
这是很小的一本读物，适宜于快速阅读和收藏。我买了这么多的医学养生保健方面的书
，其实细想起来，根本没必要买那么多，只要认真地做起来，动起来就好了。买了书，
不运动、不执行，有什么用呢？

-----------------------------
定期要看看健康读物，正如定期要打打鸡血一样。//全书分为三个部分：观念、修身、
养心。观念方面，按生物学原理，人的寿命应该是超过100岁的，而人的抗病力可以很
强，而对待疾病，事前预防远胜过事后治疗。修身，一些健康知识，比如要喝牛奶补钙
，黑木耳降低血粘度，腹部肥胖很危险等等。用十六字总结是：合理饮食、适量运动、
戒烟少酒、心理平衡。养心，心理会对生理造成重大影响，所以人生一定要豁达，随和
。//基本就是演讲稿整理成书，看到后面感觉是面向老干部的演讲。风格活泼，但也显



得挺不严谨的——说“有一个研究表明”，“有个特别著名的美国医生说”什么。//心
理那部分给人触动挺大的，为了健康，也不能生气啊。//毕竟是15年前的书了，书中说
西红柿好，男同志要多吃，年代感扑面而来。
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