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前言

我们都渴望健康长寿，但身边总有一些人的身体状况并不尽如人意。
体质衰弱或疾病缠身，不能正常的生活工作，不能与同龄的其他人展开硬性竞争⋯⋯认真追究一下原
因，主要是各种自觉、不自觉的不良生活习惯在“摧残”着我们的健康。
如长期吸烟、过量饮酒、生活无规律、不当的饮食和缺少体育活动等。
良好的生活习惯是健康的保证，而不良的生活习惯则是疾病和早亡的催化剂。
养成良好的生活习惯，不仅可以避免身体的不良症状，而且到老都能身体健康。
越早奠定健康生活方式的基础，养成健康的习惯，以后的人生获益就会越大。
所谓健康的生活习惯其实很简单，就是在日常生活中，处处按照“与民同膳，与民同好”的养生原则
来做。
我认为中国农民的饮食习惯以最小的经济代价，获得最大的营养价值精粮（指加工粗粮）加糠菜，一
定会被证明是最科学的。
毛泽东的饮食习惯也得利于此。
敬爱的毛泽东主席（1893-1976年）享年83岁，算是现代科学水平下最高的平均寿命了，称得上是高寿
老人了。
但他嗜烟如命，白天睡觉，晚上工作，嚼干辣椒⋯⋯这几个习惯按说都是不利于养生的，可为什么他
老人家依然能够长寿呢？
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内容概要

生活中。
没有一件事情不与健康相关。
　　而生活习惯也只分两种：对健康有益的；对健康有害的。
　　人体的许多疾病、不适症状并非外界因素所造成，而是与现代人的不良生活方式密切相关。
良好的生活方式有利于人们的身体健康，而不良的生活方式则是人们健康的大敌。
当人们意识到这一点时，就会发现：一个延续多年的习惯可能在不知不觉中渐渐吞噬自己的健康，而
一个细微的调整，则能使我们走上养生驻颜的轨道。
　　有资料表明，当代人类45％的疾病和60％的死因与生活方式有关；更有专家提出：合理平衡的饮
食能够使人增寿15～20年；经常服用净化胃肠道的吸附剂和消除游离基的抗氧化剂，可使人再增寿5
～7年；如果每天在新鲜空气里漫步，还将能使你推迟衰老3～5年。
因此，健康的生活习惯至少可以让人们多活30年!　　本书中，记录了王老先生多年来研究总结得出的
健康养生习惯，从饮食、着装、居家、运动、经络保健、睡眠、心态等七个方面入手，向读者详尽介
绍了百余个蕴藏在生活习惯当中的养生秘诀，是一本实用、便捷、权威的家庭医学养生手册。
　　健康无小事，细节定长生。
早一天打开这本书，你便早一天把健康掌握在自己的手中。
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章节摘录

第一章　饮食习惯——健康的食物是最好的保健品“基本吃素，坚持走步，遇事不怒，劳逸适度。
”⋯⋯医生的话，不可不听，也不可全听；全听你们的我就完了，全不听你们的我也不行。
补品能少吃就少吃。
——毛泽东1．中国人更适合吃中餐毛主席对中菜、西菜有着十分独特而精辟的认识。
毛主席说过这样一段意味深长的话：“我看中国有两样东西对世界是有贡献的，一个是中医中药，一
个是中国菜饭。
饮食也是文化。
全国有多少省和地方，菜饭有多少种?中国地大物博，宝藏很多，可开采及生产的有限；土地多但可耕
地少，大家只好暂时少吃一点；中国是东方国家，习惯上吃得素一些。
本来在中国古代，佛教僧侣终年吃素食。
据说南朝梁武帝终生都吃素，影响较大。
后来素食由寺庙传到宫廷又传到民间，不过我们并不是全素，吃得素一些对健康有好处。
西方人食物里脂肪多，越往西越多，他们得的心脏病也比中国多。
”对中菜和西菜，毛主席还常说：“中国饭菜合理，在对人的健康方面比西餐要好很多。
”平心而论，毛主席的看法是很有见地的。
从饮食科学上讲，他的话也很切合中菜和西菜的膳食特点。
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编辑推荐

《七个习惯让您健康一生》：王鹤滨：毛主席首席保健医生原中南海门诊部主任，独创横纹肌疗法及
不通则病理论。
依靠长期在毛主席身边工作的实践心得，总结出了健康一生的七类养生理论。
本套“红色养生”系列图书，是多位长期为国家领导人及老干部生活健康服务的权威医学养生专家，
用各自几十年来的心血积累，倾注了无比爱心的积大成之作。
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