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前言

　　23年前，即1985年我担任中央保健委员会办公室主任兼保健局局长时，有人求我题字，我挥笔写
了“健康第一”四个大字。
在身旁的一位亲友暗暗捅了我一下，大概是说，“不革命啦！
”“不要思想政治工作啦！
”　　以往，长期的革命教育，人们满脑子装的是“革命第一”、“政治第一”、“思想工作第一”
、“念念不忘阶级斗争”。
他担心我写“健康第一”会犯错误，也在情理中。
　　我理直气壮地说：“怎么？
不对啊！
公安部长和交通部长总是把国家和人民的安全放第一位；支部书记整天考虑的是思想政治工作；保健
局长自然要题‘健康第一’啦！
干什么，吆喝什么。
没有健康的身体，任何工作也做不好，自己还要受痛苦。
我题‘健康第一’，这才叫保健局长呢！
　　尽管现在“健康第一”的观念，已逐渐被人们认同。
但真正落实到行动上，并取得良好效果者，为数甚少。
许多人的生病与短命，主要在于对卫生保健的无知。
这是目前的现状。
因此，介绍一些通俗易懂又实用有效的保健知识与方法，十分重要。
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内容概要

《健康第一——原中央保健局局长谈保健》主要以现身说法，讲述了作者的保健观点和保健有关的故
事、经验，以及作者曾发表过保健文章的主要内容。
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作者简介

王敏清，山西省洪洞县人，1929年5月出生。
5-8岁与在上海、天津等地做地下工作的父母一起过着惊险而艰苦的生活。
1938年春（9岁），随父母前往延安，入鲁迅小学（后改为延安保育院小学，即“保小”）学习。
1941年，在延安大学中学部学习并参加革命。
1943年入延安自然科学院学习
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书籍目录

自序 我对“健康四大基石”的感悟 我保持半个世纪的健康纪录 我是如何保健的 我是如何保持半个多
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过八九十岁 “来客守则”的保健故事 做好保健的几个要点 人活着干什么 改进不良的饮食卫生习惯 保
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Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康第一>>

章节摘录

　　我对“健康四大基石”的感悟　　上世纪90年代初，世界卫生组织提出了健康的四大基石：“合
理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡”。
作为人类健康文明生活的准则，它高度概括了人们做好自身保健的要领，不仅简明扼要，而且好懂、
好记。
同时，近十几年来，一些医学专家结合自己的知识、经验，向社会广泛地进行深入浅出的保健科普推
介，对人民大众的保健起了积极的推动作用。
　　然而，理论之所以重要，在于它能指导实践。
但是，理论不仅来源于实践，更需要实践的验证、不断充实和提高，它才有强大的生命力。
正如一篇好的文章、一部文学作品，不是一次写出来的，而是反复“改”出来的；再如，人们常用的
手机、电脑、电视机等科技产品，都是在不断突破前人（包括设计者和生产者自己）的技术与理论约
束，不断完善、更新，才使其不断发展、提高。
只有突破、创新，才能发展、提高。
因此，　　不可把本本上的理论当成僵死的、不可改动的东西。
否则，它就不可能发展进步，甚至会被不断变化、发展的实践所淘汰。
　　⋯⋯
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