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前言

　　在今天的中国，提到健康讲座，人们大多会想到一个家喻户晓的名字　　洪昭光。
其实．把健康讲座系列化、专业化、权威化、市场化的是一家在业内颇有影响的专业机构　　北京昭
光大众健康研究所，简称昭光所。
常有朋友关心，洪昭光和昭光所有什么关系？
答案是肯定的。
如果您也有兴趣究其原委。
并且愿意搭上一分耐心和一点儿时间的话，欢迎您轻松地阅读下面的文字。
　　十年前，在当时的中国教育电视台（CFTV-1）播出了一部12集的电视系列片，片名叫《健康享受
每一天》。
很多人包括电视台的各级领导都没有想到，这样一部每集不足10分钟的专题系列片首次播出即引发了
观众的热烈反响。
应观众们的强烈要求，总编室很快安排了一次重播。
结果又引发了更大范围更为热烈的反响，于是叉安排第二次重播，结果更多的观众来信来电，还是要
求再重播。
因为很多观众都是碰巧先看到这部电视片的某一集或几集，而其中的内容实在太精彩了，都希望能补
看那些之前没有看到的内容。
于是，CETV——l再次安排重播。
最终结果是，中国教育电视台由此创下了一个电视领域的记录，即在一个播出年度里安排同一档专题
节目的重复播出达6轮次之多！
　　据业内人士透露，这个因顺应观众要求而在不经意间创下的记录，几乎是一个无法超越的业界记
录。
而这个记录的真正缔造者，应该属于后来被媒体普遍誉为“中国健康大师”的洪昭光教授。
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内容概要

健康是什么？
健康是节约，健康是和谐，健康是责任，健康是金子。
有健康的观念，就有健康的身心；有病理的观念，就有病理的生命。
最好的医生是自己，但同时最大的敌人也是自己。
有了正确的观念，就能懂得健康在我不在天，除去遗传和环境等不可控制的因素外，健康是九成在自
己，一成在医生。
自己才是自己生命的主人，只要战胜了自己的无知和弱点，健康就在自己手中。
 科学的健康观念的基础就是世界卫生组织维多利亚宣言的健康四大基石，即合理膳食、适量运动、戒
烟限酒、心理平衡。
而四大基石的核心则是八个字：和谐适度，顺应自然。
 科学的健康观念的基础就是世界卫生组织维多利亚宣言的健康四大基石。
本书由北京昭光大众健康研究所众多专家为您解读健康，涵盖了现代健康生活相关的方方面面。
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章节摘录

　　健康在自己手中　　同志们、朋友们，今天非常高兴和大家讨论有关健康的话题。
　　说到健康，自然要谈到寿命。
现在我们国家面临的实际情况是怎样的呢?我们的人口平均期望寿命现在已经超过72岁了，比新中国成
立前的35岁延长了一倍还多。
但是我们的健康寿命还不够长，只有62岁多。
也就是说，我们很多人生命的最后10年，都是带病生存的。
甚至有一部分人，最后10年是生活在一个生活质量很低、生命品质很差的环境当中。
人虽然没有死，但是生活不能自理，不能说话，不能交流，不能行动，甚至这10年就躺在床上，成了
植物人。
我想这样的长寿不是我们所追求的。
　　今天我讲的题目是“健康在自己手中”。
我想通过这两小时的讨论，让大家可以感受到，健康对我们每个人都非常重要，而健康的的确确就掌
握在自己手中。
2003年非典以后，我们组织卫生部首席健康教育专家，包括我本人和洪昭光教授等一共11个人，共同
编写一套健康科普系列丛书，书名就是《健康在你手中》。
去年这套丛书获得了国家科技进步二等奖。
这可不是一般的奖，这是科普图书获得的最高奖项。
这说明什么呢?说明党和政府非常重视健康教育的普及。
　　今天我想就常见的一些疾病及其预防知识这个话题来讲。
　　大家知道过去相当长一段时期，我们人民的健康主要是受到传染性疾病的威胁。
包括寄生虫病，如血吸虫病。
还有各种地方病，如氟中毒、大骨节病等等。
有的传染性疾病现在仍然严重影响着我们老百姓的健康。
这20多年来，有一些以前已经消灭了的，或者控制得很好的传染病，现在又死灰复燃了。
像大家知道的肺结核，就是我们常说的痨病，现在还严重影响着人民健康。
又如鼠疫，它属于我们国家规定的一号病，就是严重急性传染病的第一号。
全球曾经在14世纪一次爆发黑死病就死去几千万人，因为人得了这个病以后，全身皮肤出血，死了以
后，皮肤变黑。
曾经有8000多万人死于这个病。
　　⋯⋯
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