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前言

卫生部首席健康教育专家洪昭光教授一直致力于大众科学健康知识的普及，在全国讲演数千场，从人
民大会堂到厂矿油田，从中南海到居民社区，有成千上万的人因为他的健康讲座而从根本上改变了健
康状况。
以其健康新观念为主要内容的科普健康书籍——“登上健康快车”系列图书，发行量已达百万。
40岁左右的男性和女性，是家庭的支柱、单位的骨干。
他们上要养父母，下要育子女，在工作中还要发挥更大的作用，因此承担了人生中最大的压力，而他
们自己的健康往往又是他们关注最少的一个环节。
有鉴于此，洪昭光先生根据这几年的最新健康理念和饮食结构发展，集洪氏健康讲座精华，专门为四
十岁左右的男性和女性推出了《40岁登上健康快车：男性版》和《40岁登上健康快车：女性版》，从
心理、婚姻、性爱、饮食、运动等方面全方位入手，为他们提供实用有效的健康生活方案。
本书强调在关注身体健康的同时，更加注重关注心理健康和饮食健康，以便为自己和家庭幸福打下坚
实的基础。
40岁左右的女性正处于人生的关键阶段。
她们在承担社会、家庭的重任时，也面临自身重新定位的问题。
同时，她们的健康决定全家的健康。
从这个层面讲，女人爱惜自己，维护健康，显得意义更加重大。
女性朋友如能在这个阶段保持健康，就会60岁以前没有病，80岁以前不衰老，轻轻松松一百岁。
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内容概要

40岁左右的男性正处于人生的关键阶段。
男性朋友如能在这个关键阶段把握好自身的健康，就会60岁以前没有病，80岁以前不衰老，轻轻松松
一百岁。
    本书从心理、婚姻、性爱、饮食、运动等方面全方位入手，为40岁左右的男性提供实用有效的健康
生活方案。
    本书强调在关注身体健康的同时，更加注重关注心理健康和饮食健康，以便为自己和家庭幸福打下
坚实的基础。
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作者简介

洪昭光，福建人。
1939年出生。
1961年毕业于上海第一医学院。
卫生部首席健康专家。
     
　　1981—1983年由高教部选派赴美国芝加哥西北大学医学院任访问学者两年。
     
　　1987—1992年任北京安贞医院副院长；卫生部心血管病专家咨询委员会副主任。
     
　　1993年
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　“富贵病”营养惹的祸？
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无汗运动好处多　开车男性的健康计划
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章节摘录

一、紧张对各种职业的4000人所做的一项10年的研究证实，心脏病主要来自情绪紧张。
专家指出：“当一个人终日生活在紧张中时，更易染患高血压病。
”目前，不少国家的专家们认为，心情长期紧张还会增加生癌的危险性。
二、吸烟长期吸烟者的肺癌发病率比不吸烟者高10～20倍，喉癌发病率高6～10倍，冠心病发病率
高2-3倍。
循环系统发病率高3倍，气管炎发病率高2～8倍。
研究发现，吸烟也减少了精子数，并减少了流入阴茎的血液，从而引起阳痿。
三、酗酒酗酒必伤肝。
肝脏是人体最重要的解毒器官，也是合成胆汁、贮存肝糖原的脏器，过量饮酒引起脂肪肝必然导致消
化吸收功能障碍和免疫功能下降，使肌体对各种疾病的抵抗能力降低。
酗酒还损伤大脑，使记忆力下降，智商和判断力明显减退。
经常醉酒可导致血管痉挛、呼吸肌麻痹。
长期酗酒将造成心肌脂肪化，损伤心脏功能，诱发高血压、冠心病。
经常酗酒还会损伤生殖功能。
四、熬夜熬夜大大减少了睡眠时间，使大脑和器官都得不到休息调整，给健康带来严重的危害。
从心理医学角度看，睡眠不足的后果相当严重，可造成心理疲乏，情绪发生不良变化，以及行为异常
，引起焦虑、忧郁、急躁等情绪反应，更严重的是，可能导致双重人格，甚至诱发精神病。
长期睡眠不足，可直接带来生理上的损害，造成食欲减退、消化不良、免疫功能下降，引发或加重失
眠症、神经官能症、溃疡病、高血压、糖尿病、脑血管病等。
五、过度或缺少运动适度的运动成为许多医生一致的建议。
有些人到了50岁以后，才开始做运动，如不适量，将会引起某些毛病。
最佳的运动就是穿双舒适的鞋子到户外作半小时散步，那就能锻炼你的肌肉，使你的心跳加速，以及
使你的呼吸顺畅。
当然，如果缺乏适当的运动，也易引起许多疾病，如慢性疾病、呼吸短促、肥胖、消化不良、头痛、
腰痛、忧虑、肌肉虚弱与萎缩，还会加速衰老。
六、忽视身体健康有人常常因为有一点不舒服就去医院检查，但也有的人要等到什么部位的功能出了
大毛病才去医院。
你应当特别注意大便及小便的变化、无法治愈的喉痛、不寻常的出血或便秘、任何部位的硬块、消化
不良或吞咽困难、瘤的显著变化、不停咳嗽或声音嘶哑。
应当牢记：愈是使你不知道怎么办的病痛才愈会伤害你。
七、有泪不轻弹人在痛苦的时候都会哭，如果在该哭的时候不哭，而强把眼泪咽下去，心里郁闷着的
能量没有途径得以疏导的话，淤积起来就会憋出病来。
心理学家认为，人在悲伤时不哭是有害于人体健康的，等于是慢性自杀。
调查发现：长期不流泪的人，患病率要比流泪的人高一倍。
男性胃溃疡病和精神分裂症患者大都是强忍不哭者。
如果他们该哭就哭，很可能会避免患上这种病。
八、过度节食或素食所有流行的减肥节食措施如果使用过久，就有损害健康的潜在危险。
由于供给能量的减少导致沉积于组织中的脂肪库存消耗，胆固醇随之移出进入胆汁，使胆汁中胆固醇
的浓度激增，胆汁变得黏稠，析出结晶而沉淀下来，容易诱发胆结石。
其次，过度节食或素食的结果是肌体营养匮乏，这种营养缺乏使脑细胞的受损更为严重，直接结果是
影响记忆力和智力，还会导致蛋白质及微量元素摄入不足，致使头发脱落。
九、暴饮暴食暴食是引起肥胖的主要原因，是许多疾病的致因，包括高血压、糖尿病及心血管疾病，
还会导致急性胃炎、胃黏膜撕裂、胃出血、胃黏膜脱垂，严重的甚至可以引起急性胃扩张。
对于那些原来就有慢性胆囊炎、慢性胆结石、胰腺炎的人会诱始其复发。
十、滥用药物滥用药物造成的结果便是“自杀”与意外中毒。
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大多数药物都或多或少地有一些毒副作用，特别是在长期使用或用量较大时，容易在人体内出现毒副
反应，甚至造成人的死亡。
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编辑推荐

40岁决定后半生的健康！
40岁登上健康快车，就会60以前没有病，80岁以前不衰老，轻轻松松一百岁！
《40岁登上健康快车(30-50岁男性的健康生活方案男性版最新升级版)》作者倡导的“荤、素、菇”饮
食搭配，在奥运国宴上被采纳，百万册畅销书的最新升级版，卫生部首度健康专家洪昭光从健康观念
、职场、家庭、饮食、养生、运动等方方面面对30-50岁男性的健康忠告。
从中南海到居民社区，从人民大会堂到厂矿油田，他的讲座让几千万人登上健康快车。
洪昭光的书，一看就懂，一懂就用，一用就灵★他倡导的“荤、素、菇"饮食搭配，在奥运国宴上被采
纳★8月8日北京奥运会开幕当天的奥运国宴，有80多个国家的元首出席。
国宴上的三菜一汤：荷香牛排、酱汁鳕鱼、鸟巢鲜蔬（新鲜蔬菜做成鸟巢的样子）、瓜盅松茸汤．就
是按照洪昭光倡导的的膳食结构安排的。
68种“洪昭光健康讲座”手抄本在民间流传从2002年起，许多百姓开始将“健康快车”的“列车长”
洪昭光的健康讲座，制成简易“手抄本”随身携带，这样的“民间版”多达68个，后来又增加了马来
语、印地语、英语等版本。
后来，洪昭光的“登上健康快车”发行超过了100万册。
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