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内容概要

中老年人在人生的征途上奔波了几十年。
    创新技术，探索自然，提高生产，改善生活，人们抱着为人民服务的宗旨，忘我工作，鞠躬尽瘁。
即便离退休下来，仍然关注工作，心向社会。
    然而，人们在繁忙中往往忽视了自己，忽略了健身与防治疾病的知识。
到了21世纪了，人们了解多少身体的结构与机能呢？
很多人甚至还不太知道应该怎样吃饭才营养合理，安全有益；怎样过日子才算是文明健康的生活方式
。
虽然人有不同的社会分工，有工人、农民、经理、公务员，有不同的学历，有中专、本科、博士，但
社会上所有的人，共同需要的则是维护健康和防治疾病的知识。
我总在想，航天登月知识科学新鲜，可有谁去航天登月呢，而健身与防治疾病的知识就不同了。
正像世界卫生组织（WHO）提出的那样，要“人人学知识，人人都参与，人人得健康”。
    自己从医几十年，亲身体验到健康知识的重要性，于是开始讲讲课，写写文章。
近几年来，陆陆续续在老年大学、在老干部局、在学校单位以及城乡社区讲课。
在听课的人中，有人因为常年大量饮酒，伤了胃，伤了肝，面容也灰暗苍老，失去了健康以后，很是
后悔，叹曰：“要是早知道酒精之害，何必贪杯逞酒仙呢”。
有人一天到晚地忙，节假日也是埋头工作，确实越勤奋越比别人强，更坚信忙才出效率但从中年开始
，出现心慌、气短、无力，还发生一次心肌梗塞，差一点要了命，只得提前退休养病，感慨“早有保
健防病知识，何至如此”，追悔莫及。
从他们身上，我看到了中老年朋友对知识的渴望，深受感动。
他们经常提出些问题，让我了解了他们的需要。
为此，每次讲课我都列出详细的提纲，或编写印发讲义，本书就是在此基础上整理补充而成的。
书名“3241”的意思就是通过3点认识、2种方法、4项注意，达到1个目标，也就是健康长寿。
过去讲“知识就是力量”，现在说知识可以改变人的生活。
尽量写出知其然，还要知其所以然，把我所知道的健康经验和中老年朋友一起分享。
    本书承蒙天津科学技术出版社盛情之约，在编写过程中得到编辑们的具体指导与大力帮助，共同传
播知识，让知识不再是“昔日王谢堂前燕”，而今要“飞人寻常百姓家”。
谨将本书献给中老年朋友，共勉与交流，让广大中老年朋友在新世纪的蓝天丽日下赢得健康、幸福与
长寿。
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章节摘录

第一讲　认识人体看看自己人的身体有七大潜能、九大系统，反映身体状况有八项指标，您知道是什
么吗？
人体的七大潜能我们的身体是有潜在能力的，蕴藏着极大的活动能量。
让我们来看看，人体具有哪些潜能。
体能　人的体能与身体同在，体能的大小与人的年龄密切相关。
当人步人中老年后，人的体能会有所减弱。
但通过科学的方法进行训练，许多老年朋友们能保持良好的体能，他们能独立操持家务，能坚持锻炼
、做做健身操、打打太极拳，能健步行走，能游泳、打球、慢跑，更有甚者，人到晚年仍保持着各种
绝活：八旬老翁能“双手持砖蛤蟆跳”；九旬老妇能“横式大劈叉”；百岁老人能“双臂”支撑竖起
全身的“立杆扯旗”⋯⋯智能　人类与动物的最大区别在于有思维、有智能，人类依靠着智能从远古
走来，从构木为巢、钻木取火，到发明电灯与蒸汽机，从人类征服宇宙，登月成功，到“深蓝”（智
能化电脑）战胜世界象棋冠军卡斯帕洛夫，都是人类智能的完美体现。
我们身边的许多老年人退休后还能学会电脑、绘画、书法以及保健知识，还有人继续完成科研项目，
为国家、为企业创造着财富。
这些都离不开智能。
生存适应能力　远古时期，人类依靠自身的生存适应能力与凶猛的野兽、恶劣的环境进行着抗争，这
种抗争推动着人类的进化。
现代文明和科学技术的发展，使人类自身的生存适应力有所下降，但人仍要适应大自然。
夏天炎热，冬天寒冷，南方潮湿，北方干燥。
环境磨炼人，人适应着环境。
许多老年朋友喜欢出游甚至想到国外去转转，各地气候、地域环境的差异，要求我们必须有良好的生
存适应能力。
应激能力　人在避险的时候跑得比平时更快，这就是应激能力的体现，它是人类深层次潜能在瞬间迸
发的一种表现。
有时这种能力可以表现得相当惊人。
应激能力的另一表现就是极限生存。
当灾难使人处于极其恶劣的环境之中——缺食少水、伤痛寒冷⋯⋯人的求生欲望会调动人体内的所有
能量支撑人顽强地生存下去，最终等到救援，重获新生。
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