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十六字养生保健法

十六字：一个中心、二个纲、三个点、四有、五好、六戒

具体内容为：

一个中心：以健康为中心

二 个 纲：身体动为纲

饮食素为纲

三 个 点：进口之物讲究一点

精神生活宽松一点

医学知识懂得一点

四　　有：心中有爱
起居有规

餐饮有节

劳逸有度

五　　好：身边有个好伴侣
周围不乏好朋友

人际关系处理好

生活之中有爱好

科学膳食安排好

六　　戒：戒烟、戒赌、戒外遇
戒贪、戒怒、戒奢望
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早在２０００多年前，我国的医学宝典《黄帝内经》

中就写道：“尽终其天年，度百岁乃去”，《左传》中也有

“上寿百二十年，中寿一百，下寿八十”的记载，可见古

人就认为人的寿命应该在百岁上下。现代医学关于

人类的自然寿命有三种推算方法，这三种推算方法的

结论是一致的，认定人类的最高寿命应该是１２０岁至

１５０岁。但是，中国人的现在实际平均寿命是７１．８

岁，只相当于１２０岁的５８％。据新华网最新报道，我

国现有的百岁以上的老人仅有１．７８万人以上，该数字

足以说明，我国人口的实际寿命与应达到的寿命年限

有很大差距。许多人甚至在５０岁、６０岁就病故了。

究其原因，主要是由于不注意自身健康，缺乏保健知

识，饮食不科学，生活方式不科学，性格不好，心理不

健康等等。基于对以上问题的思考，本书作者在２０世

纪９０年代就潜心学习、认真探讨健康长寿知识，收集

整理了上百万字的资料，于２００５年编写出《十六字养

生保健法歌诀》。此后，报社记者、大学教授在省级大

报上发表了评介“十六字养生保健法”的文章，保健歌

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



JIAN %KANG %CHANG %SHOU %SHI %LIU %ZI %TONG
健康长寿十六字通

⋯⋯⋯ ２　　　　

诀在作者的亲朋好友间互相传抄，当地的老年大学也请作者给学员

系统讲解“十六字养生保健法”，并受到了好评。不少人深有感慨地

说：“如果能按照‘十六字保健法’去生活，完全可以活到９０岁、１００

岁。”若能按照“十六字保健法”生活，你将成为一位有较强的保健意

识、有科学的膳食方法、有健康的生活方式、有良好的人际关系、有

乐观的性格、有高尚的情操，不贪财、不贪色、不吸烟、不赌博、无奢

望、有爱心，这样的人是一个有道德修养、有文化品位的人，是个养

生益寿的明白人，怎么会不长寿呢？作者沈凡多年来由于按照“十

六字保健法”生活，虽然已是６６岁的老人，但血脂、体重、血压、血糖、

心率均在正常范围，由于体健神旺，退休后著述喜获丰收。同志们

建议说，这么好的保健法应该宣传，让更多的人受益。在同志们的

鼓励下，在上海科学技术文献出版社领导、何兰林编辑的帮助下，将

“十六字养生保健法”写成书稿，付梓出版。

写作贵在创新，衡量一本书的价值就看该书有否独特的视野、新

颖的内容以及实用性。《健康长寿十六字通》有哪些特色呢？

一、简单易记、朗朗上口

把丰富的保健益寿知识编撰成数字化、条理化的歌诀，易于读者

牢记、学习。读者只须将“十六字保健法”静心默诵５分钟，便可记住

全部内容。然后照此实践，长期坚持，将会收到明显的保健效果。

二、高度的概括、独特的提示

关于人们每天应该怎样合理膳食这个话题，既可写成一篇大文

章，也可写成一本书。但是，无论是文章还是著作，都难以使读者在

几分钟之内一目了然、耳熟能详。本书作者仅用了四句歌诀就概括

了人们一天中的膳食安排，这种膳食安排十分合理，可以满足人体

的营养需要。这四句歌诀是：“五颜六色多种菜，一个水果一袋奶，
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一个鸡蛋一点肉，豆类杂粮天天有。”这是本书作者的独创，也是对

广大读者的奉献。

三、强调了精神养生、道德养生

关于养生益寿，现在人们多是注意饮食保健和运动，而忽略了

精神养生和道德养生。传统医学对此是十分强调的。事实告诉我

们，一个人无论在饮食方面多么注意养生，假若他性格不好，精神状

态不佳，甚至出现道德问题，绝不会有健康的身体。孔子说：“有大

德必得其寿。”唐代名医孙思邈说：“德行不克，终服玉液金丹，未能

延寿。”《健康长寿十六字通》中的十六字养生保健法的“精神生活宽

松一点”、“心中有爱”、“人际关系处理好”、“戒贪”、“戒怒”、“戒外

遇”、“戒奢望”均是讲精神养生、道德养生的。

四、实用价值大

本书作者在写作中十分注重联系人们的生活实际，解答与人们

的生活密切相关的问题。如：怎样科学饮酒，怎样科学饮茶，怎样饮

水，怎样喝奶，怎样吃水果，为什么要戒烟，油吃多了为什么不好，这

些问题是人们生活中的主要问题，也是被许多人忽视的问题，对这

些问题作者分别作了较为系统的阐述，对人们养成良好的饮食习惯

会有所启发和帮助。

由于作者的医学知识和写作水平所限，《健康长寿十六字通》只

是一家之言，仅供广大读者借鉴参考。不当之处，请专家予以指正。

另需作两点说明。

一、作者收集的养生保健知识资料，由于时间跨度大，资料多，

此次在引用一些数字、事例时未能说明出处，特向与资料相关的人

士表示谢意和歉意。

二、本书中所推荐的食品、秘方仅供读者参考。由于各人的体
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质、病情的原因各异，故这些食品、秘方并非人人适用，食用这些食

品也并非多多益善，请在医生的指导下选用。

沈　凡　沈　刚

２００８年１月
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第一部分　一个“中心”：以健康为中心

第一章　以健康为中心／３

一、怎样理解健康／３

二、什么是亚健康／６

三、健康，是人生最宝贵的财富／７

四、对健康问题的几种糊涂认识／９

五、人活百岁不是梦／１３

第二部分　两个“纲”：身体动为纲，饮食素为纲

第二章　运动是强身健体的首选方法／１９

一、运动对人的健康有六大好处／２０

二、运动的方法／２２

三、运动也要有科学性／２５

四、坚持按摩可延年益寿／２６

第三章　为什么要多吃素食／３３

一、吃素食有着悠久的历史渊源／３３

二、吃素食可以增加体内的抗氧化剂／３３

三、一个人每天需要多少抗氧化剂／３５

四、植物食物中含有大量的纤维素／３７

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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五、可以使体内的酸碱平衡／３８

六、以素食为主的必要性／３８

七、水果不能代替蔬菜／３９

八、肥胖百病生／４０

九、怎样减肥／４６

十、素食者患病概率小／４９

十一、人体过瘦也不好／４９

第三部分　三个“点”：进口之物讲究一点，精神生活宽松一

点，医学知识懂得一点

第四章　进口之物为什么要讲究一点／５３

一、为什么要讲究进口之物／５３

二、几种不良的饮食习惯／５６

三、吃食物不当可以吃出癌症／５７

四、慎待杯中之物／５８

五、菜篮里面有健康／５９

六、怎样购买放心食品／６１

第五章　对健康有益的食品及不宜多吃的食品／６３

一、肉食类、蛋类／６３

二、粮食作物类／６６

三、饮品类／６８

四、蔬菜类／７３

五、瓜果类／８７

六、醋的保健作用／８９

七、不宜多吃或不吃的食品／９２

第六章　精神生活宽松一点／９７
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一、为什么要重视精神生活／９７

二、良好的心态有利于健康／９８

三、心态不好，损害健康／１０１

四、苏东坡、柳宗元遭遇相似，为什么寿龄悬殊／１０２

五、宁静有利于健康／１０４

六、笑口常开，健康有益／１０６

七、性格不好也会影响健康／１０９

八、七情与疾病／１１２

九、怎样做到精神生活宽松一点／１１７

第七章　为什么要懂得一些医学知识／１２２

一、普通人应当懂得哪些医学知识／１２２

二、怎样预防冠心病／１２４

三、怎样预防高血压／１３０

四、怎样预防糖尿病／１３３

五、怎样预防癌症／１３６

第四部分　四“有”：心中有爱、起居有规、餐饮有节、劳逸

有度　

第八章　心中有爱有利健康／１４５

第九章　为什么要起居有规／１４８

第十章　为什么要餐饮有节／１５２

一、过量的饮食对身体有哪些危害／１５２

二、吃饭切记“七分饱”／１５４

三、要禁得住筵席的诱惑／１５６

第十一章　劳逸有度，有利于健康／１５７
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第五部分　五“好”：身边有个好伴侣，周围不乏好朋友，人际

关系处理好，生活之中有爱好，科学膳食安排好

　

第十二章　身边有个好伴侣，有利于健康长寿／１６３

一、影响夫妻不和的原因／１６４

二、夫妻相处应讲究的艺术／１６５

第十三章　为什么要“周围不乏好朋友”／１６９

一、周围不乏好朋友有几个好处／１６９

二、交朋友应注意的几个问题／１７１

第十四章　怎样处理好人际关系／１７４

一、人际关系与身心健康／１７４

二、怎样搞好人际关系／１７５

第十五章　生活之中有爱好，有益于健康／１７９

一、看书学习／１８０

二、练习书法、绘画／１８０

三、文娱、体育活动／１８２

第十六章　科学膳食安排好／１８４

一、只有科学膳食，才能保证健康／１８４

二、吃食物的重要原则———高营养，低热量／１８５

三、人体都需要哪些营养素／１８６

四、每天膳食的科学搭配口诀／１９４

五、一日三餐所需的热量怎样安排／１９７

六、常用食品提供的热量表／１９９

七、一日三餐的科学食谱参考／１９９

八、不同的膳食习惯导致不同的健康状况／２００

九、名人的膳食安排／２１０
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十、为什么要注意酸碱平衡／２１６

十一、怎样通过科学膳食来降胆固醇／２１７

十二、怎样科学烹饪食物／２２２

十三、多吃生鲜食物／２２４

十四、老年人的膳食安排应注意哪些问题／２２６

十五、人体需要排毒／２２８

十六、养生益寿多喝粥／２３０

十七、进餐的科学／２３３

第十七章　常见食品、饮料的科学食用方法／２３７

一、怎样科学吃肉／２３７

二、怎样科学食用油／２４３

三、怎样科学食盐／２４６

四、怎样科学饮酒／２４８

五、吃猪肝应注意哪些问题／２５３

六、怎样科学地吃水果／２５４

七、饮水的科学／２６０

八、怎样科学饮茶／２６４

第六部分　六戒：戒烟、戒赌、戒外遇、戒贪、戒怒、戒奢望

第十八章　为什么要戒烟／２７３

一、抽烟对人体的危害／２７４

二、怎样戒烟／２７７

第十九章　赌博严重影响健康／２７９

第二十章　“外遇”是美丽的陷阱／２８２

第二十一章　为什么要戒贪／２８４

第二十二章　为什么要戒怒／２８８

一、怒气易患病／２８８

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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二、怎样戒怒／２９０

第二十三章　奢望过高有害健康／２９３

第七部分　养生益寿经验谈

第二十四章　养生益寿秘方介绍／３０１

一、多吃大豆类食品及卵磷脂产品／３０１

二、卵磷脂、深海鱼油配合服用／３０２

三、服维生素Ｅ／３０３

四、服用人参／３０４

五、美国人的保健秘诀／３０５

六、吃生姜可强身健体／３０６

七、康熙皇帝的益寿秘方／３０８

八、乾隆皇帝的长寿秘诀／３０９

九、十六位百岁老人的长寿之道／３１０

十、一百三十五岁的老人谈长寿／３１４

十一、强身健脑白发转黑秘方／３１５

十二、怎样少长老年斑／３１５

十三、女士养颜美容祖传秘方／３１６

十四、养生益寿药酒／３１７

第二十五章　学习养生益寿方法的要领／３２２

一、养生保健要讲个体原则／３２２

二、增强保健意识　健康长寿靠自我管理／３２３
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一个“中心”：以健康为中心



　　“那些卫生问题和过早夭亡是可以

通过你的行为，通过你的生活方式改变

的，只要改变你的生活方式和行为，死

亡率可以降低５０％。”

———世界卫生组织前总干事中岛宏博士

“人生在世，最高的境界是真善美，

最佳的心境是知足，最大的财富是

健康。”

———全国政协原副主席霍英东

“财富诚可贵，健康价更高，健康不

存在，一切皆可抛。”

“６０％的疾病的产生是由于自己的

无知。”

前苏联的医学科学院院士、列宁奖

金获得者费·格·乌格洛夫提出了“生

命自我管理学”，他说：“人要从幼年起

学着‘管理’自己的情绪，掌握‘自我管

理科学’。”
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第一章　以健康为中心

一、怎样理解健康

　　 （一）健康包括体质健康和心理健康

什么是健康？不少人认为，体质不错，没病，不就是健康吗？健

与康本是两个可以独自成意的字。健，《辞源》注释：“健，有力

也⋯⋯”指有形的强壮的身体。康，《辞源》注释：“乐也，安也，如褒

大也，如康庄之大路。”健与康二字联在一起即为健康，按《辞源》的

解释就是身体强壮，精神安详快乐。健康也就包括了人的躯体和心

理两个方面。我们常说的要有健康的体魄，也是包括这两层意思。

体，躯体；魄，魂魄，指的是精神。因此说，只讲身体没病就是健康的

说法是不够准确、不够全面的。健康应包括身体健康和心理健康两

个方面。

中央军委保健委员会专家组专家、中国武警部队健康顾问万承

奎先生关于对健康的定义有一段论述。他说：“器官健全，功能正

常，能抵抗一般性疾病，能适应自然环境的变化，称为身体健康。什

么叫心理健康？一个人能和群体和社会和睦相处，叫做心理健康。”

　　 （二）关于身体健康的几种定义

我国医学对身体健康有八条要求：眼有神，声息和，前门松，后

门紧，形不丰，牙齿坚，腰腿灵，脉形小。这里说的前门松，即指小便
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畅通；后门紧，指大便排泄有规律，不拉肚。

１９９９年世界卫生组织制定的身体健康标准是：躯体健康应达

到五快。

１ 吃得快：进食时有良好的胃口，不挑剔食物，能快速吃完一

餐饭，但不是狼吞虎咽。说明消化功能好。

２ 走得快：行走自如，步伐轻捷。说明精力充沛，身躯状态好。

３ 说得快：思维敏捷，说话流利，口齿清楚表达正确。说明头

脑敏捷，心脑功能好。

４ 睡得快：入睡快，睡眠质量高，醒后精神饱满。说明中枢神

经系统功能良好。

５ 便得快：大小便通畅，便时无痛苦，便后感轻松。说明消化、

泌尿系统功能正常。

在另一次会议上，世界卫生组织又一次对健康提出了十条标准：

１ 精力充沛。

２ 处事乐观，笑对人生 。

３ 睡眠好。

４保持标准体重。

５适应能力强（对自然因素和突发事件）。

６ 能抵抗一般性疾病。

７ 眼睛明亮。

８ 牙齿完整。

９头发有光泽。

１０ 肌肉皮肤弹性好。

　　 （三）关于心理健康的几个标准

除了身体健康的标准，还有心理健康的标准，专家提出做到“五

有”才算心理健康。这“五有”是：
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１有正常的智力。智力是人们的观察力、想象力、思维能力，以

及处理分析问题的综合能力。能够正确的不偏激的认识客观世界

的各种事物，就说明你有正常的智力，是一个心理健康的人。

２ 有稳定的情绪。情绪调控能力与人的成功与幸福有很密切

的关系，一个人不但要有认识自己情绪的能力，还要有控制自己情

绪的能力，以及和各种人（包括反对过自己的人）和谐相处的能力。

３有良好的社会适应能力。人们离不开社会，离不开人群。当

今的社会，生活节奏越来越快，很容易产生情绪的波动。就家庭而

言，也有个逐渐适应的问题。与心爱的人相遇，相知，相爱，结婚生

子，两个人之间也有不断磨合逐渐相互适应的问题。生活中，对许

多问题双方可能有不同的认识，不同的处理方法，谁对谁错，依谁的

办，需要商量协调，否则就会产生分歧，闹别扭，发生矛盾。

４ 有和谐的人际关系。此问题将在“人际关系处理好”一章中

阐述。

５有健全的个性。个性，即性格。“性格决定命运”、“性格决定

事业是否成功”是当今时髦的说法。个性，就是带有一定倾向性的

人的心理特征的综合表现。个性，也就是人的精神面貌。

个性，也表现在气质上。有人把气质分为胆汁质、多血质、黏液

质、抑郁质四种。若以性格讲，有内向型性格、外向型性格、稳定型

性格、不稳定型性格。还有人将性格分为 Ａ型、Ｂ型、Ｃ型三种。Ａ

型性格的表现特点是个性强，好以我为中心；Ｂ型性格的人与 Ａ型

性格相反，遇事不紧张，不好强，比较随和；Ｃ型性格的人是忍耐心

强，但过于压抑、内向，好生闷气，不好与人谈心。个性的形成既有

遗传因素的影响，也与后天的个人经历有关，与所处的社会阶层、地

位、职业、接触的人群有关。

一个人的个性的好坏对家庭、对事业、对健康都会有影响。但
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