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前言

我年轻时，偶遇一事，深受启迪，使我从那时起就一直十分重视学习、实践、研究与健康长寿有关的
问题。
经数十年持续的学习、实践和研究，摸索到一套促进健康长寿的方法。
不少人按此法进行自我保健后，觉得这确是一种促进健康长寿的良方，按此法保健者，必能创造出健
康长寿。
中国人曾被人辱称为“东亚病夫”，这种时代已一去不复返了。
但是，在当今世界上，中华民族的健康文化水平，还不算很高，尤其是健康文化的普及程度还较低。
振兴中华民族的健康文化，这可比作是一场“持久战”。
在这个进程中，每位中华儿女，既是战斗员又是指挥员，至少是指挥自己和指挥家人的指挥员。
中华儿女，应该不是文盲、科盲、法盲和健康盲。
在振兴中华民族健康文化的事业中，每位中国人，都应该为提高中华民族的健康长寿水平，作出自己
应尽的努力和应有的奉献。
中华民族在健康长寿这个领域中，也必不示弱。
中国在构建社会和谐、环境友好和为全民奔康、为全面复兴而努力的同时，中华民族必能成为健康长
寿之民族，立于世界民族之林。
中国已经普及初中文化，有些地区正在普及高中文化。
中国在科教兴国，科技强军，人才强国，创立创新型国家。
有不少人倡议，中国人应该普及健康文化，创造健康长寿。
中国人的健康文化都普遍提高了，中华民族就必能以健康长寿之民族立于世界民族之林。
全书较系统、全面、通俗地讲述保健的科普知识，有知识性、趣味性和可操作性，是健康文化的普及
本。
书中讲的科普知识和保健方法，通俗易懂，简便易行。
笔者自知自己的保健科学知识水平较低，身为中国人也自知有责，就以一贯重视自我保健的普通一老
头的身份，尽力整理自己数十年来在自我保健方面学习、实践的经验，就以此抛出此砖，望引出许多
玉来，造福人类。
陈康如2008北京奥运年教师节于广东惠州惠东惠东中学为庆祝惠东中学建校30周年互勉
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内容概要

把大家认为深奥难懂的健康问题，变为人人觉得易学能用的保健科普常识。
     生理平衡+心理平衡=健康长寿     疲劳+寒冷=感冒     同时吃两种对细胞的作用都是0的蛋白质，
有0+0>0的互补作用，等等。
     读者会有信心和能力去经营好自身的健康，去创造健康长寿！
     本书也是一本劝人建立和谐家庭、保持和谐处世的很好的优秀读物。
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章节摘录

插图：健康的人必然长寿吧？
不一定。
有一位年轻健康的汽车司机，就是喜欢酒后驾车，老婆儿子劝他为自己的职业戒酒，他说：“我只喝
少量，不碍事，已经习惯了。
”这位司机可能很想体会体会伤残的滋味。
后来他在酒后驾车的交通事故中，当场死亡。
可惜呀！
他连伤残的滋味都没有机会品尝，就死于非命！
事故中车上乘客惨遭伤亡，他老婆闻讯晕倒⋯⋯这位司机的死，虽不影响人均寿命（战争中、事故中
死亡者，不列入人均寿命的统计），但他对自己的生命不负责任，对老婆儿子和车上乘客不负责任，
对社会缺乏责任感。
人生在世，对社会应该有个责任感。
不论你一生干的是什么行业，对家庭、对社会都担负着一定的责任，对社会的和谐、稳定和发展，应
该作出自己应有的努力和奉献。
这是人生的意义，也是想健康长寿的人，必须具备的品德。
如果一个人，想的总是如何去损人利己，以权谋私，贪污、受贿，或去骗、偷、抢，甚至去谋财害命
，无恶不作，这类人若不及早放下屠刀，改恶从善，必然早死无疑。
在历史上，这类人没有一个是长命的（包括被依法处死），人们也希望这类人死得越快越好。
有一位86岁的退休老工人，正在和他的曾孙子玩得很开心。
我去和他聊了几句，他说：“我一生只晓得好好的干活和好好的生活，什么责任感、奉献的，我都不
晓得，我现在不也算健康吗？
我还要看到我这个曾孙子大学毕业呢。
”我说，你很谦逊，就算你还没有做出什么显著的成就，你对社会没做过任何坏事，这对社会已经是
一种维护、一种奉献了。
特别是自己问心无愧，心安理得，这种心理状态，对健康就大有益处。
中国在构建和谐稳定、持续发展的社会，在落实科学发展观，建设创新型国家。
每位中国人，对构建这种美好的社会，都应作出应有的努力和奉献，越是健康长寿，奉献就越多，至
少你的健康长寿，就为中华健康文化，积累和创造了不少宝贵经验和财富，作出了一定的奉献。
求和平，求发展，是当今世界的主流。
21世纪一开始，中国就有很好的发展势头，中国在构建社会和谐、环境友好型国家的同时，经济持续
稳定发展，全民努力全面奔康致富，中国人在21世纪的奋斗目标之一，就是要健康长寿。
怎样才能健康长寿？
人群中众说纷纭，主要有两种说法：一、有钱有权的人便能健康长寿皇帝是最有钱有权的人，历史资
料记载，中国清朝皇帝同治19岁死，顺治23岁死，咸丰31岁死，光绪38岁死。
世界三大名帝的寿命：法国路易十四活到53岁；俄国彼得一世活到77岁；中国康熙皇帝享年68岁。
从秦始皇算起，一直到清朝，中国在这两千多年的封建社会里，共有230个皇帝，平均寿命39岁多，其
中最长寿是清朝乾隆皇帝，享年89岁。
可见，并不是权大钱多的人都能健康长寿。
乾隆与别的皇帝有明显不同之外，他好运动，好骑射，好旅游，他曾六下江南；他膳食安排较合理，
不是老吃大鱼大肉、山珍海味，他粗粮、杂粮都吃，还很喜欢吃蒸发糕；他习惯饮茶，还留下一句佳
话“君不可一日无茶”；他还说过“食勿言，寝勿语，饮勿醉，色勿迷”。
可见，他对自己的生活有一定的节制，特别是皇帝都有三宫六院，众多妃子争宠，他能做到“色勿迷
”，表明他较重视保健。
此外，他对人还有一定的宽容度。
乾隆比别的皇帝的确较重视并善于自我保健，所以他是皇帝长寿冠军，并非权大钱多使乾隆健康长寿
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