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前言

《不生病的生活方式》2007年一上市，即在读者中引起不小轰动，图书一再加印20多次仍难以满足需
求。
在原书基础上，我对内容重新进行了修订补充，使大家能够一看就懂、一懂就用、一用就灵。
当前，健康是广大公众普遍关注的热点、难点和焦点。
如何获得健康呢？
只有践行健康生活方式，才能收获幸福人生。
健康是什么呢？
健康是节约、是和谐、是责任、是金子。
健康的核心是和谐，健康的关键在自己。
所以古代老子说：适者有寿，仁者无敌。
21世纪的健康新观念是：20岁养成好习惯，40岁指标都正常，60岁以前没有病，80岁以前不衰老，健
健康康100岁，快快乐乐一辈子。
自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福全社会，何乐而不为呢？
1992年世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“全世界每年有1200万人死于心血管病，而如果采取预
防措施，可以减少600万人的死亡。
”他进一步指出：“许多人不是死于疾病而是死于无知。
”并再三忠告：“不要死于愚昧，不要死于无知。
”当代人一半的死亡是可以避免的。
怎么避免呢？
就是要学习科学的养生知识。
英国哲学家培根有句名言：“知识就是力量。
”今天看来，养生知识不仅是力量，正确的健康知识是男人的保健品，是女人的美容霜，是孩子的聪
明药，是老人的长寿丹，是免费的维生素，是无毒的减肥．药，是强力的杀虫剂，是长效的百忧解。
简言之，养生知识是健康的无价之宝。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的生活方式>>

内容概要

本书自2007年一经推出，即在读者中间引起了不小的轰动，并一举成为当年的畅销书，现已重印20次
，印数达20余万册。
现在隆重推出本书的最新版，从大家最现实、最迫切、最直接的健康话题入手，用最简洁、最生动、
最通俗的科学阐述，浓缩提炼了让大家不生病的生活方式，为大家的健康、事业、爱情、家庭、财富
⋯⋯开出来切实高效的黄金处方。
书中配有精彩幽默的漫画插图，使图书内容更加直观，读者理解和实践保健知识更加方便。
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作者简介

洪昭光，卫生部首席健康教育专家，全国心血管病防治科研领导小组副组长，中国老年保健协会心血
管病专家委员会主任委员，联合国国际科学与和平周和平使者，中国著名心血管医院北京安贞医院研
究员、教授、主任医师。
撰写大型学术专著达285万字，发表论文70余篇；在全国各地举办健康演讲、报告超过1000余场，讲座
内容被观众做成68种“手抄本”流传各地；他的相关健康教育图书销量达数百万册。
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章节摘录

日常生活中，压力大、生活无规律、抽烟、喝酒都会额外消耗人体内大量营养素，因此，要定期补充
人体所需营养素。
千万不要等缺乏维生素、微量元素的症状出现甚至疾病发生时才考虑补充，这样做为时已晚，损失太
大。
补钙第一位钙是构成骨骼和牙齿的主要成分，可支持身体，坚固牙齿。
同时，钙还参与了机体的一切活动，例如血管的收缩、心脏的跳动等。
中国人以素食为主，这种膳食习惯有个缺点——钙太少。
缺钙会导致什么结果呢？
三个结果：第一骨痛，缺钙的人骨质疏松、骨质增生、腿疼发麻、小腿抽筋，反正浑身疼；第二龟背
，越活越矮，越活越萎缩，岁数越大，个子越矮；第三骨折，稍微一动就骨折，一摔骨头就断。
中国人大多数都缺钙，缺多少呢？
一个人每天需要800毫克钙，而我们的伙食里仅有500毫克，剩余的300毫克需要靠每天1袋牛奶补充
，250毫升牛奶正好含钙300毫克。
牛奶从什么时候开始喝呢？
从1岁开始。
喝到什么时候呢？
终生喝奶。
欧美很多人高大健康，和他们喝奶喝得多很有关系。
最典型的是日本，1937年侵略中国时的“小日本”，个子矮、罗圈腿。
现在变了，同龄中小学生对比，日本孩子平均身高超过了北京孩子，比广东、福建孩子高得更多。
原来，第二次世界大战战败后，日本政府给中小学生每人每天负责供应1袋牛奶。
结果就这么1袋牛奶，日本人一代比一代高，一代比一代壮，现在超过了中国人。
牛奶什么时候喝好呢？
睡觉前。
特别是对于孩子，他长个子，长个子不在白天而在夜间，夜间入睡1小时后，生长激素开始分泌，4小
时后分泌最多，所以睡觉前喝牛奶再加1片维生素c和1片复合维生素B，这样孩子不但身体高、体质好
，皮肤更好，而且抵抗力强，不会经常感冒、发烧，很健康，而每天的花费却很少。
很多人说一喝牛奶就拉稀，那怎么办呢？
你可以试试喝酸奶。
要是不爱喝酸奶怎么办？
喝豆浆，可是要喝2袋，因为豆浆里含的钙是牛奶的一半。
还有人说，我牛奶不喝、酸奶不喝、豆浆也不爱喝，怎么办？
那很简单，你就等着受罪吧！
大家在喝牛奶时还应注意一些细节：①煮牛奶时先不要加糖，要等到煮熟离火后再加。
②加热时不要煮沸，也不要久煮，否则会破坏营养素，影响人体吸收。
科学的方法是：用旺火煮奶，奶将要沸腾时马上离火，然后再加热，如此反复3次～4次，既能保持牛
奶的养分，又能有效地杀死奶中的细菌。
③不要空腹喝牛奶，喝奶的同时还应吃些面包、糕点等，以延长牛奶在消化道中停留的时间，使其得
到充分消化吸收。
④婴儿喝纯牛奶需经过适当稀释。
⑤肠胃功能较弱的人不宜大量饮用牛奶。
⑥喝牛奶时不要吃巧克力。
因为巧克力中的草酸会与牛奶中的钙结合成草酸钙，使钙无法被充分利用。
调控碳水化合物碳水化合物是人体主要的，也是最经济的能量来源。
碳水化合物，也就是主食。
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每个人每日应摄入250克～400克碳水化合物，也就是5两～8两的主食。
这5两～8两不是固定的，因个人的劳动量、体重、性别、年龄而异。
比如民工，他干活挺重，一天要吃一斤半；有些女士呢，胖胖的，工作量很轻，不用5两，3两～4两就
够了。
节食能减肥吗？
能。
调控主食再加上适量运动就可以减轻体重，达到减肥目的。
我们治过一个病人，身高1．49米，个子不高，体重却有99公斤，相当胖。
用这个办法减肥，每天三两主食，头一个月一天只让吃三两半，结果一年下来，体重减少了33公斤。
控制主食就可以控制体重。
当然每天还是有必要摄入足够的蛋白质，但主食很少，以求消耗脂肪产生热量。
蛋白质要适量蛋白质是构成身体的一个重要成分，可提高机体抵抗疾病的能力。
一个人最好每天进食3份～4份高蛋白食物。
1份高蛋白食物相当于50克瘦肉或者1个大鸡蛋，或者100克豆腐，或者100克鱼虾，或者100克鸡鸭鹅肉
，或者25克黄豆。
一天要吃3份。
比如说我今天早上吃1个荷包蛋，中午我准备吃1份肉片苦瓜，晚上吃1份豆腐和2两鱼，这样一天3份
～4份高蛋白食物不多也不少。
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编辑推荐

《不生病的生活方式(最新版)》：大宇版读物将不生病的生活方式进行到底！
千挑万选读好书，照方行事不生病。
生活保健类 最佳畅销书关于不生病的生活方式，洪昭光如是说：什么都吃，适可而止营养元素，一样
都不能少不当餐桌“清洁员”做家务也会得职业病警惕清晨“魔鬼时间”风行国际“戒烟法”现代公
务员平均“老”5岁上班族怎样吃才能合理增强免疫力开车族防早衰，每天锻炼半小时是关键影响心
肌梗死的“扳机”因素，你知道多少⋯⋯不生病的生活方式是百试皆灵的健康钥匙，是易求易行的黄
金处方；能使一切健康难题迎刃而解，能使人们生活质量节节升高。
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