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前言

延年益寿的保健节目如果问我《生老病死的秘密》是怎样一个节目，我会不假思索地这样回答。
我想对读者们说，《生老病死的秘密》是在信息的海洋中，起着分辨信息真伪作用的指南针式的节目
。
到目前为止有很多关于健康的节目，但是还没有一个节目是通过科学的验证把现代医学的精髓，广泛
介绍给观众朋友们的，而《生老病死的秘密》正是做到了这一点。
现在是讲究合理膳食的时代，各种医学信息通过媒体进入到了观众朋友们的生活中。
但是很可惜，到目前为止医学信息都是以商业主义为基础，凭感觉进行判断的，因此很多时候会偏离
事实。
但是我可以确信地讲，《生老病死的秘密》与以往的健康节目，有着本质上的区别。
作为节目制作初期的主持人，我亲眼目睹了制作组为了将某一条信息、某一个场景中出现的枯躁难懂
的医学信息，变得让观众朋友们更加易懂，更加感兴趣，倾注了所有的心血。
虽然观众们看到的仅仅是一个又一个一闪而过的镜头，但是我却无法忘记为了制作节目，制片和摄像
，还有摄影组的化妆师、导演助理、临时演员等所有人留下的汗水。
有一点很可惜，就是很难重新观看到节目中出现过的某些你所感兴趣的内容，这是由媒体的特性所决
定的，尤其是由于无法正确理解节目画面中一闪而过的字母或图片引起了诸多不便。
观众们还指出缺乏对数字或专业术语的详细说明，内容过于专业化，不容易理解等缺点。
我认为这都是由于有限的时间内涵盖了大量信息所必然产生的后果。
虽然迟了一些，但是出版这本书是为了满足观众朋友们的要求，可以将电视中介绍的鲜活的医学信息
，仔细地重温一遍。
从到目前为止播放的节目内容中严格精选出了观众们反映热烈的半身浴等主题，编成了本书。
从内容上直接引用了节目的剧本。
为了便于观众朋友们的理解，在必要的部分添加了相关信息。
在写作的过程中作者切身体会到了“百闻不如一见”这句话的含义，无法把运用尖端画面技术制成的
精彩影像和画面完全地照搬到纸面上，这也是本书最大的遗憾。
由于时间紧迫，编写比较仓促，有的部分没有进行系统加工。
虽然有着诸多不足，但是希望读者们通过本书，把以往在电视中漏掉的部分，能安下心来静静品味一
番。
懂得越多，就会越健康。
真心希望以后《生老病死的秘密》还能继续为观众朋友们的健康服务，得到大家的厚爱。
祝这个节目越办越好！
具有献身精神的李江柱制片，他让我看到什么是真正的职业主持人；毫不吝惜地给了我珍贵友情和宝
贵意见的吴玉镜主持人，对他们我表示衷心的感谢。
身为一名医学专栏记者，我自感还有很多不足，感谢KBS电视台给了我主持这个节目的机会。
感谢努力为我收集资料，整理稿子的妻子，感谢她给予我的支持。
洪慧杰（医学专栏记者，医学博士）2004年11月
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内容概要

《生老病死的密码——轻松不生病I》是韩国国民最喜爱的医学健康节目《生老病死的秘密》图书版的
第一册，是韩国国民的“健康教科书”。
该节目由大韩医师协会推荐的各科最著名的主任医师15人构成的咨询团做后盾，采访世界各地最有名
望的专家。
    本书对日常生活中经常遇到的各种健康问题都做了科学的解释。
你会发现按照书中独特的自然保健法，吃饭、睡眠、行走、沐浴⋯⋯每时每刻都可以提高我们的自愈
力，预防各种常见病甚至癌症，轻松挑战120岁寿命极限。
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