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前言

　　健康不需要高科技　　想要健康快乐100岁，只依靠药物是万万办不到的，医药只占健康因素的8
％，您要关爱自己，有健康的生活方式要占60％。
8％的医药费花多少钱呢，全国每年1万多亿；而60％呢，您只要少生气、注意饮食、每天走走路，就
能做到了，这些都不是高科技，但对于健康，这些比高科技重要得多。
您只要自己爱自己，它的功效远远超过高科技。
　　这可以解释为什么一些亿万富翁，三十多岁就死了；而那些既不当官，也没有钱的农村老太婆，
更不懂得什么热量卡路里，她却能活一百多岁。
很多人不明白，为什么很有钱、有很多知识的人死得却快?答案很简单，他们违背了自然规律。
　　在大自然面前，人类真的很渺小。
大自然是人类的母亲，提供衣食，她养育你；大自然是人类的老师，生命规律，她教育你；大自然还
是人类的法官，做对做错，她奖惩你。
健康长寿，是因为顺应了自然；疾病短命，是因为违背了自然。
　　要做好自我保健并不复杂。
既不需要高深的知识，也不需要复杂的设备，更不需要现代化的高科技。
　　人体是最精密的仪器　　人体是世界上最复杂、最精密的仪器。
人体里每天大约有2000亿的红细胞死亡，每秒有100万个神经冲动。
人类经过600万年的进化，是非常非常复杂的。
一个细胞里就有几万个基因，每个基因有31亿对碱基对，复杂得超过我们的想象。
　　治疗感冒，研究出一种疫苗，需要三五年，投资几亿元，可是病毒几百种啊。
那为什么感冒自己就能好了呢?是人体自己的抗体起作用了，人体里三五天就生产出抗体来了，一块钱
都不用花。
所以说，人体多巧妙，人体多精密啊。
　　人体这么复杂，超过了我们的高科技，和人体自身功能相比，所谓的高科技还在山脚下呢。
　　1976年，美国纪念建国200周年。
那时候美国国力正强，立下雄心壮志，要给全人类两大礼物：一个礼物是阿波罗登月，一个礼物是攻
克癌症，大约各花200亿美元。
结果，阿波罗登月计划很成功，提前完成，人类不但登上月亮，还在月球上行走；而攻克癌症计划不
但没有成功，反而癌症更多了，全线失败。
人们不禁反思，同样是花200亿美元，怎么一个成功，一个失败呢?道理何在?很简单：登月是高科技，
人类已经掌握，而癌症的复杂性远远超过人类的高科技，人类对癌症的了解还不到半山腰呢。
　　最好的医生是自己　　这话不是我说的，古希腊名医希波克拉底精辟地指出：“患者的本能就是
患者的医生，医生是帮助本能的。
”你看，我们的手剌开一个口子，一会儿出血就凝固了，一个星期它就愈合了。
我们的肠子坏了，截一段，没事；肺坏了切掉一边，没事。
我们的身体有很强大的再生能力。
我们自己能保持好的状态，人体自身有强大的能力，所以患者的本能就是患者的医生，最好的医生是
自己。
　　所以，我们说最精密、最复杂的仪器是人体；最大的本事是自身的免疫力；最好的医生是自己，
而不是外部的医药。
如果人们能正确认识大自然，正确认识人体的复杂性，就足够了。
　　你掌握了大自然的规律，并学会尊重它，获得健康其实很容易。
从进化论角度看，步行是世界上最好的运动。
所以，我每天无论多忙，都坚持步行一小时。
漫步在街心公园的林荫道上，享受着清新的空气和浓浓绿意，身心都会放松。
　　当然，我们说最好的医生是自己，并不是让人们有病不去医院看医生，而是告诉人们，在什么时
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候应该去找医生，即使在名医指导下，也需要靠自己细心理解病情和医嘱，才能更好地配合治疗。
更重要的是，在无病的时候，如何掌握自己的身体状况，调理自己的身心健康，关爱自己，做自己的
医生。
　　知道，更要做到　　大家明白了健康其实就在我们自己的手中，可还是有很多人过着不健康的生
活。
这其中最大的要害是什么呢?知道，却做不到！
也就是知、信、行的落差。
　　“知、信、行”就是指知识、信念和行动。
与之对应的是古人的观点“闻道、悟道、行道”。
知道健康的重要性，知道如何预防疾病，这些都容易。
拿吸烟为例，100个吸烟的人中知道吸烟有害的至少有95个，愿意戒烟的有50个，而真正能戒烟的不
到5个。
减肥也是类似的情形。
　　究竟是什么原因会产生这么大的落差呢?这个原因是人性造成的。
这是人性的特点，也是人性的弱点。
人性的弱点就在于“人往往是语言的巨人，行动的矮子”，在物欲的诱惑下和社会“虚火”的驱使下
更是如此。
人性的改变是很困难的，习惯的养成是一个缓慢的过程。
习惯就像船上的缆绳，每天加上一小股，用不了多久，它就会强大得不得了。
生理学和心理学上讲，习惯就是一种动力定型。
大脑对于原来的习惯轻车熟路，因为它按照这样的思路去做，耗能最少，最轻便。
生物的本能就是要耗能最少，趋利避害嘛。
　　习惯养成后，要想把它改过来，是很难的事。
所以现在很多人都知道健康重要，但要改正过去错误的习惯却往往做不到。
　　健康观念要从小抓起　　那么，我们该怎么办呢?如何养成一个健康的好习惯呢?这就要求我们，
关爱健康必须从小开始。
从小时候开始，从小事上开始，从今天开始，否则，你越拖越晚。
　　这是非常关键的，就好比一棵树。
一棵树，还是小树时已经长歪了，长高后它也一定是歪着的。
一个成年人，他的各种不良习惯都能在他的幼年时找到影子。
所以说，健康习惯要从小养成，如果我们不从小开始，长大后，我们再去花1O倍的精力和时间，也得
不到最佳的效果。
　　在美国，小学四年级的时候，老师会专门讲一节课，是关于吸烟的问题。
通过图片，老师告诉学生们：烟里面有尼古丁，烟里面有煤焦油，吸烟久了肺就变成黑的了；而且还
能患癌症。
老师这么一讲，学生们回去后感慨很多。
老师让同学们回去写一篇感想，绝大多数的孩子都说，我听了以后太受教育了，我非常恨吸烟，我这
辈子也不会吸烟，并且我要劝所有的人不吸烟。
如果我能当上总统，第一道法令就是禁止卖烟⋯⋯也就是说，这一堂课，他们一辈子都不会忘。
　　可见，同样的力量，放在少儿的早期教育，结果会大不一样。
这叫做事半功倍，一本万利。
　　关爱健康：教育胜于治疗　　做健康教育，我自己深有感触。
我感觉我的一生，有两件事值得一提。
　　第一，上个世纪，我和著名数学家华罗庚一起研发了“降压0号”。
一年生产10亿片，每一片给患者省5元钱，一年能节省50亿，其实还不止50亿，吃药后不得病，不用住
院了，能去上班了，又间接地创造了很大的财富。
　　每天只需服用一次，每次只服一片，早上起来吃一片药，一天的血压就控制住了。
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一片药把患者的问题全解决了。
这又一次证明了，对于健康来说，复杂并不是最好的。
　　这样的功效是怎么出来的呢?我做的这些是遵循了毛主席的哲学“实践出真知。
从群众中来，到群众中去”。
我学的是西医，但我也非常热爱中医，我是用中医的思想来指导工作的，并深入实践中去解决问题，
再加上我对广大百姓的深厚感情，促使我研发出了“降压0号”。
　　第二，我是一名心血管病医生，多年从事临床工作和研究，最后转到健康教育上来了。
为什么我的事业方向会做出这么大的转变呢?　　这要从我的研究工作说起。
高血压自古有之，科学家对它的研究很多。
1896年，人类发明了血压计，开始了现代高血压的研究；1904年，第一篇关于高血压的论文问世，自
此后，发表了几十万篇文章。
研发了几百种中西药，但高血压一直没有被控制，反而越来越多，我国高血压人群，从原来的3500万
，到8000万，9000万，1亿2000万，一直到现在的1亿6000万。
　　问题在哪里呢?我得出结论，我们应该从根上预防，只靠药物治疗是不行的。
通过健康教育，从预防入手，我们最终的目的就是“四两拨千斤”，花几块钱的预防节省几万元的医
药费。
同样是治疗高血压，我们通过健康教育，注意饮食，加强运动，发病率就能够减少50％。
　　所以，我开始做健康科普教育，这些是真正从实际出发，为百姓的健康服务。
“授人以鱼，不如授人以渔”。
要让更多的人从观念上就开始重视健康，而不要等到病了以后，才想到关注自己的健康。
我做科普讲座，发表科普文章，这些比我一个一个地看病人强多了。
可以说是“书胜十万医”啊。
　　让每个人都成为自己的医生　　也正是这些构想，改变了我的人生走向。
我主动要求从医院副院长位置下来，全心致力于临床工作和健康科普教育。
这对于我来说是一次重要的选择，也是一次正确的选择。
我要为大众健康做一些实实在在的事情。
如果说研制“降压0号”是我的人生事业上第一次正确选择，那么后一次的选择，引发了我第二次生
命力的爆发。
　　我爱看毛主席的书，内容很短，但很实用。
一篇《论持久战》指出了抗日战争的方向和对策。
可见正确观念的重要性，足可以影响一个国家的发展。
大众健康事业也是如此，只要我们掌握了正确的思想，就会获得更大的胜利。
　　这些年来，我所有的努力就是想让每个人都成为自己最好的医生。
我最想要告诉广大读者的是，你的健康不能只依赖大医院、名医生，健康的金钥匙就在自己手中。
只要你从生活中的一点一滴做起，就可以六十没有病，八十不衰老，轻松一百岁，快乐百零八！
　　（采访整理：李国泰）
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内容概要

　　《最好的医生是自己》系卫生部首席健康教育专家洪昭光教授倾情推出的最新力作，集作者十数
年健康教育之精华——权威、经典、严谨。
全书共分四个部分，全面分析了中青年群体的十大健康问题，并提出了智慧、精彩又切实可行的健康
解决方案。
人生三道关，关键在中年。
中年人健康到底出了哪些问题？
健康的精髓又在哪里？
大道至简，智慧百年——跟随健康大师洪昭光，登上健康快车，摆脱中年危机，学会做自己的医生，
健康其实就这么简单！
《最好的医生是自己》适合所有关注健康、关爱生命的人阅读。
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作者简介

　　洪昭光，1939年生于福建厦门鼓浪屿。
1961年毕业于上海第一医学院，1981～1983年在美国芝加哥西北大学医学院任访问学者。
现任首都医科大学附属北京安贞医院教授、主任医师，长期担任北京安贞医院干部保健及老年心内科
主任。
 作品有：主编《实用高血压学》、《燕麦降脂研究》、《高血压防治》等学术专著数百万字、论文70
余篇。
洪昭光教授多年来积极倡导科学健康的生活方式，发表医学科普著作、演讲专辑几十种，健康教育系
列片、光盘、在众多媒体发表的科普文章以及群众手抄本有百余种。
在全国做健康新观念演讲报告数百场，深受群众的欢迎。
 曾获联合国国际科学与和平周和平使者，全国科普先进工作个人，中国控烟贡献奖。
“北京降压0号”、“心血管病莫尼卡方案”、“人群心血管病社区干预”等科研项目先后获卫生部
、北京市各科研项目奖共10余项。
 现为卫生部心血管病专家咨询委员会副主任，全国心血管病防治科研领导小组副组长，中国老年保健
协会心血管专业委员会主任委员，卫生部健康教育首席专家。
 《药物与人》杂志社首席健康顾问以及北京昭光大众健康研究所首席研究员。
曾任第二、三、四届中华心血管病学会委员、第三、四届《中华心血管病》杂志编委。
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书籍目录

第一部分 会诊篇把脉中年 会诊健康中年健康，十大问题寿命不短，质量不高“三十而栗，四十不活
”收入增加，幸福度没增加钱多，保健知识不多动得少了，老得快了长了身价，丢了健康高智能，低
体能知道，做不到储蓄金钱，透支健康赢得了世界，失去了自己把健康寄托于医生，大错特错健康金
字塔，塔下四种人健康四阶段，预防是上游治病不如防病不要死于无知健康需要教育最好的处方是知
识是倒霉的兔子，还是幸运的鸭子心理承受力不同，后果天壤之别把健康寄托于医生，大错特错最好
的医生是自己人生三道关，关键在中年英年早逝谁之过多做“启明星”，不当“白骨精”健康是“1
”，其他都是“0”健康不仅属于你自己生命是条单行线人的生理寿命应该是多少生命最美是凋亡人
生三道关，关键在中年中年健康取决于什么30努力，40注意，50轻松，60成功第二部分 治则篇大道至
简 智慧人生师法自然，智慧人生出力出汗不出血，拼脑拼劲不拼命像心脏一样工作心脏的工作：智慧
加理性心脏的精神：敬业又自爱像蜜蜂一样生活蜜蜂为何强于鳄鱼蜜蜂的软实力：“三心三自”学习
蜜蜂，日子越过越轻松莫学蚂蚁苦做工，莫学蜘蛛害人虫顺应自然节律，奏好生命和弦神奇的“生命
三重奏”不曾谋面的平安顾问拨慢你的生物钟二十四节气与养生仲夏保健好，冬至发病少秋风红叶话
秋补简单生活，精致人生健康其实很简单健康生活三个“平”平常饭菜：一荤一素一菇平和心态：乐
观是超级保健药平均身材：不胖不瘦不堵强身健体“八字歌”日行八千步夜眠八小时三餐八分饱一天
八杯水养心八珍汤强体八段锦米寿八十八茶龄百零八平安快乐，和谐人生“聪明人”一生平安药补不
如食补，食补不如心补快乐面前人人平等生活像镜子，你笑它也笑给健康时间，给健康空间适者有寿
，仁者无敌智者不惑，智“惠”百年高风亮节，常饮“四君子汤”快乐和谐，常服“养心八珍汤”“
一二三四五”，健康常相伴第三部分 固本篇生活方式 四大基石三座桥梁，四大基石四大基石之一：
合理膳食一：一袋牛奶强壮一个民族二：250～400克碳水化合物三：3～4份高蛋白四：牢记四句话五
：500克新鲜蔬菜和水果红：西红柿或一二两红酒黄：黄色蔬菜瓜果绿：绿茶和绿色蔬菜白：燕麦粉、
燕麦片黑：黑木耳常喝五色保健汤什么都吃，适可而止四大基石之二：适量运动没有一种药物可以代
替运动你比总统还忙吗亿万富翁还不如乞丐最好的运动是步行道士的养生经适量运动的“三五七”三
个“半分钟”，让你少受罪三个“半小时”，健康有活力四大基石之三：戒烟限酒吸烟是死亡的加速
器吸烟比赛的奖品是心梗历经两年的绝密研究一分钟戒烟每天限5根，不妨试试看风行世界的“五日
戒烟法”酒是多情物，也是双刃剑酗酒之害，触目惊心何以解忧，唯有交流四大基石之四：心理平衡
心理压力是疾病之源看棋支招气死人老两口斗嘴，差点要人命心理杀手，立竿见影心态若不好，蚊子
也要命“倒霉”的办公室主任心理暗示力量大看天安门救了一个“肝癌患者”晚期癌症患者，走上冠
军奖台心理平衡，三个正确良好心态，三个快乐自我解压，常看三座山第四部分 处方篇中年健康 完
全方案男人：把好中年健康关男人是“难人”40岁是男人健康的关口男人长寿四大障碍男人七等心态
难平男人也有更年期警惕男人40岁综合征女人和书，男人的出路男人如何吃出健康来运动对男人至关
重要男人请注意保护大脑男人别硬撑着改变坏习惯，扮演好角色女人：精心呵护花常红女人一生的十
字路口女人如花花如梦，男人护花花常红减肥不能影响健康骨质疏松症逼近年轻女性干家务干出了“
职业病”别做餐桌上的“清洁员”职业女性的“心病”越来越重外国老太太“不老”之谜最省钱、最
有效的女士运动做母亲使女性更聪明无法回避的女性更年期当“更年期”撞上“青春期”平衡心态—
—顺利度过更年期家庭：幸福长久需进补世上只有家最好家庭是一架精细复杂的马车菜园、乐园、花
园，何处是我家?家庭健康取决于女主人爱情要把好三关：硬件、配件、软件婚姻要培育三情：激情、
爱情、亲情幸福要亲近三补：话聊、牵手、爱窝第一补：话聊聊出好心情第二补：夫妻手牵手，幸福
共长久第三补：性爱是夫妻间第一等补品远离三“不”：不爱回家、不爱说话、不爱说好话关爱生命
，从娃娃开始给孩子一个宽松的成长环境家有老人是个宝给老年人的健康留言生活方式与身心健康—
—中南海报告全文实录
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章节摘录

　　中年健康，十大问题　　寿命不短，质量不高　　最近调查显示，中国人寿命不短，可质量不高
。
　　世界卫生组织公布了191个国家排行榜，我们中国人的平均寿命是71.8岁，已接近发达国家的水平
，但要以“健康寿命”来衡量，则与许多先进国家仍有较大的差距。
我们的健康寿命才62.3岁，在世界排名第81位，而排第1位的日本人，健康寿命是74.5岁。
也就是说，我们的健康寿命比日本人要少10岁！
　　什么是健康寿命？
假如一个人的健康转折点在40岁，40岁以前很健康，40岁以后开始得大病，他的健康寿命就是40岁，
他可能会活到60岁，但在健康寿命之后经常受罪，而且要花巨额的医药。
但假如一个活到100岁仍然很健康，无疾而终，他的健康寿命就是100岁。
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编辑推荐

　　《最好的医生是自己》是健康教育专家洪昭光教授的最新力作，集作者十数年健康教育之精华—
—权威、经典、严谨。
书中全面分析了中青年群体的十大健康问题，并提出了智慧、精彩而又切实可行的健康解决方案，帮
您度过人生三道关。
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