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前言

昭光寄语（前言）世界上最可宝贵的，是人的生命和健康。
健康是金子，健康是责任，健康是节约，健康是和谐。
影响人健康的有四大要素，其中遗传因素占15%，自然及社会环境占17%，医疗条件占8%，生活方式
占60%。
简单说来，就是四“生”——生身父母、生存环境，再加上医生和养生。
对健康来说，医生不如养生，药疗不如食疗，求人不如求己，求己不如求心。
在养生的60%当中，自我心理平衡对健康影响的重要性要占到一半。
可以说，好心态是事业和家庭平衡的基石，是人生健康和幸福的保证。
养生要及时，健康要管理，要做到上医治未病，四两拨千斤。
研究表明，1元钱投入养生预防，可以节省医药费8.59元，相应地还可以节省重症抢救费大约100元，
而且自己少受罪，家人少受累，何乐而不为呢？
世界卫生组织指出，坚持健康的生活方式，即合理膳食、适量运动、戒烟限酒和心理平衡四大健康基
石，可以使各种慢性疾病发病率减少一半，使人的健康寿命延长十年，人们的生活幸福度大大提高。
早期进行有效的健康教育和健康管理，可以使70%的人做到自然凋亡，就像宋美龄活到106岁，睡觉中
悄然逝去，无病无痛，无疾而终，平安百岁，快乐轻松。
生如春花绚烂，走如秋叶静美。
而不是像现在许多人，英年早逝，病理死亡。
中年得病，花钱受罪，肉体痛苦，精神折磨，身心煎熬，人财两空！
1992年，前世界卫生组织总干事中岛宏博士指出，全世界每年有1200万人死于心脑血管疾病。
而如果采取预防措施，导入健康生活方式，就可以减少600万人的死亡。
他进一步提出“许多人不是死于疾病，而是死于无知”的重大论断。
他大声疾呼，要人们“不要死于愚昧，不要死于无知。
” 但愿他的话能惊醒许多今天匆匆忙忙的“梦中人”。
人活百岁不是梦，重要的是从观念上理解健康的重要性，自觉接受健康教育和健康管理，要从小抓起
，让人人做到：20岁前养成好习惯，40岁前指标都正常，60岁以前没有慢性病，80岁以前轻易不衰老
，轻轻松松活他一百岁，快快乐乐过上一辈子。
人活着是需要一点智慧的。
不管社会如何变革，经济如何发展，生活如何改善，我们对待生活的态度应该是一以贯之地乐观积极
。
我们一定要懂得关爱自己，就是关爱家人，关爱社会，关爱祖国。
关注健康，就是自身和谐、家庭和谐、社会和谐。
我和余惕君先生相识不久，交流中却似相知多年。
这次所谓的对话本是一次极普通平常的朋友间闲聊，也许正是这种既无准备更无刻意的畅所欲言，让
我深受启发，受益匪浅。
人要过上好日子，需要聪明才干，人要把好日子过好，则需要智慧和勇气。
希望越来越多的人，能够在生活中学到智慧，用智慧让自己的生活更从容，更快乐，活的更好些！
最后，我谨代表余惕君先生和我本人，衷心感谢北京昭光大众健康研究所陈冬牛先生和黄倩女士为将 
“对话” 整理编辑成书所付出的辛勤努力。
特别感谢安徽科技出版集团对本书出版给予的大力支持！
洪昭光（签字）联合国《国际科学与和平周》和平使者卫生部首席健康教育专家北京昭光大众健康研
究所首席专家
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内容概要

　　是的。
在刚刚经历了奥运的2008年，面对这个提问，相信绝大多数人都会给出一个肯定的答案。
过去的三十年中，无数荒无人烟的原野变成了高楼林立的社区，不计其数的家庭拥有了自己的住房和
轿车，朝气蓬勃的孩子们可以走进各式各样的学校，更多平头百姓成为财富和社会精英的代表。
    但是，我们还是看到了美好生活的另一个侧面。
刚刚致富的农民会因一场大病而重返贫困，身家亿万的企业家却抛妻弃子英年早逝。
令人羡慕的“白领”不得不面对职场竞争的心理重压。
万人追宠的影视明星屡屡被癌症夺去生命⋯⋯    于是，来自北京的著名健康大师洪昭光教授首度对话
来自上海的著名励志专家余惕君。
二位忘年之交的智者，一场精彩纷呈的对话，用他们心灵碰撞的火花点亮我们生活智慧的灯塔。
    《你可以活得更好》可以让读者在轻松的阅读中“聆听”到二位智者的心灵对话，从字里行间汲取
到滋润生命的营养。
“健康不是一切，失去健康便失去一切”，“生活原本很简单，快乐其实很容易”，“健康有道，快
乐无限”，“健康是核心，快乐是根本”。
一段段经典的智者对话，渗透了他们各自的人生历练，充满了他们对生活的热爱和感悟，散发着他们
对生命的思考和认知。
当越来越多的人们在缤纷繁杂的世界中常常忽略健康、丢失快乐时，这本小书会有助你活得更好。
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作者简介

　　洪昭光：卫生部首席健康教育专家、首都医科大学附属北京安贞医院教授、主任医师、《药物与
人》杂志社首席健康顾问。

　　多年来，洪教授以他科学的健康传播理念和深入浅出的讲学风采，深受大众欢迎，为中央及地方
机关和企事业单位、社区百姓做健康新观念演讲报告近万场
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编辑推荐

《你可以活得更好》洪昭光养生观念大突破。
健康大师洪昭光首度对话快乐大使余惕君。
智者间的精彩对话；大师间的心灵碰撞；岁月蹉跎的累积，生命智慧的迸发。
累计蹉跎岁月，释放生命智慧。
所有愿用智慧生活的人，可以从中找到你所需要的智慧。
所有在用智慧生活的人，可以从中发现撞击你心灵的强烈共鸣。
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名人推荐

专家联合推荐卫生部原副部长，中国医师协会会长  殷大奎原中央保健局局长，中南海保健医   王敏清
香港凤凰卫视时事评论员，著名专栏作家  杨锦麟中央电视台健康之路节目创办人，高级编导  段忠应
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