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书书书

序　一

梁公卿

放在我面前的这部书稿，从书名可以知道，主要是谈论健康和长寿。

但细细读过，我以为它并不是简单地谈论生理意义上的健康和长寿，而是

其在感受过时代的风风雨雨和社会的酸甜苦辣之后写出的人生总结。

人是应该珍惜自己生命的，尤其人到老年，回首曾经的梦想、奋斗、

辉煌，包括挫折，甚至磨难，是很有意义的。而将这些加以认真总结，并

以书面形式传之于世，与自己的同辈和朋友分享，让大家以更加积极的心

态面对社会、面对未来，快乐而健康地过好每一天，则是一件更有意义的

事情。本书作者作为一位革命军人，经历了漫长的军旅生涯之后，于退休

赋闲之时，壮心不已，潜心著述，终得策划和撰写了本书奉献给读者，此

举值得称道。

本书所谈到的健康之道，不同于我们通常看到的流行老年读物，它不

仅是一本就健康论健康的所谓 “秘诀”“宝典”，而且是处处讲求辩证法

的一种健康方法论。它博采社会学、心理学、生理学、营养学、运动学、

医学和哲学等多方面的知识，将其熔于一炉，阐明了健康、平安、快乐和

长寿之间的对立统一关系。比如，作者在 “健康篇”中，把道德健康作

为心理健康的统帅和灵魂加以详尽论述，确有让人耳目一新之感；而

“快乐篇”中，则将快乐作为一种心态、一种享受、一种习惯和一个过

程，而非仅仅依赖于物质财富多寡的简单结果，这种观点也给人以启迪。

人的健康，除了来源于吃穿住行等基本生存保障之外，还必须要有健康丰

富的精神生活，而健康丰富的精神生活，首先必须要有一种正确的人生观

和道德观。古人云：“君子坦荡荡，小人长戚戚”，就是这个道理。有了

健康的道德观，心胸坦荡，心情愉快，心理自然健康，如是，焉能不健康

长寿？近年，世界社会学领域出现了一个新概念：“幸福指数”。所谓幸

福指数，是用以衡量人们对生活满意程度的主观指标。通读寿根同志这本
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书，我以为作者辩证统一的健康观，与古人、与近年的相关理论，实有异

曲同工之妙。

本书在具体问题的叙述上，逻辑清楚、条理分明、层层递进、说理透

彻。全书文字表达简洁通达，又多旁征博引。古今中外名人名言、传说典

故收录书中，再加上作者许多亲历亲感、所见所闻，或亲切可感，或幽默

多趣，无一不伸手可触，引人入胜，让人读来饶有兴味。

作为向人们 （尤其老年人）传授健康、平安、快乐和长寿知识的书

籍，除了从理论上对有关命题要有明晰论述，更重要的是，必须更为清晰

地向读者告知若干具体的实际操作方法和经验。这，恰恰也是本书的又一

特色。通读各篇，作者始终注意围绕他所要说明的主题，力求向读者给出

简明扼要、具有实际可操作性的应用指南。这一特色，在 “常识篇”中

体现尤多，它列举人们日常生活中容易误解的生活细节问题，并以 “怎

么办”的问答形式告知读者科学合理的做法及其道理，极大增强了所论

知识的实用性。

本书作者陈寿根和我，曾在大学同窗多年，同室而居，朝夕相处，共

同度过了人生最美好的青春年华。尔后几十年，虽各自在不同岗位，走着

各自不同的人生轨迹，但始终保持交流沟通，友谊如初。正因为这种特殊

关系，阅读此书，如读其人其事，更有一种难得的亲切之感。古哲人说

过：“人生如旅行。”人的一生，由于客观主观的原因，经历自然诸多不

同，或通途大道，或险路崎岖，或高山大野，或小桥流水……这些其实都

不重要。重要的是，不管正当青春，或年已迟暮，人，始终应该活得健

康、快乐、自信、有追求：这就应该很幸福了。仅以此语与作者以及阅读

本书的读者共勉！

２００９年春于昆明

（梁公卿：云南省政府原副省长、云南省人大常委会原副主任）



序　二

郇永固

我与寿根同志于１９８５年９月至１９８８年７月在国防大学基本一系学习
三年，毕业后仍经常往来，相互建立了深厚的学友、战友兄弟般的情谊。

去年电话交谈中知其正写此书，我当即表示支持鼓励。书稿写成后，他专

程赴北京送给我看，并请我修改作序，我用了整整两天读完书稿，深受教

育、启发和感动。我认为，该书不仅阐明了人生健康、平安、快乐、长寿

的若干理论和实践问题，而且还探讨研究了不少为人处世的人生哲理，的

确是一本有益身心健康的好书。具体地说，我认为该书有两大特色：

其一是 “文如其人”。即书中论述的有关健康、平安、快乐、长寿的

不少内容均系作者长期工作、学习和生活的感受体验，有的则是作者的人

生写照，其中 “名言篇”第四章 “作者人生体会感言”所述内容就是作

者为人处世和养生保健的人生小结，值得学习品味。在此，我仅指出一

点，就是作者积极乐观的良好心态是其健康、快乐人生的根本。在与作者

二十多年的交往中，我了解到寿根同志是 “文化大革命”中大学毕业入

伍的，长期从事军队政治理论教育和领导工作，并参过战，多次进军队院

校培训，退休前在师职岗位上整整干了１６年，他的学友、战友和部属有
数十人先后升任少将、中将、上将，他仍是我军１９８８年恢复军衔制时的
老大校和老正师，但他淡泊名利，始终坚持诚信处世、正气为人、认认真

真工作、高高兴兴生活的准则，从而赢得了部属、战友和不少领导的赞誉

好评，这就是他心理道德健康，进而促进身体健康和人生光彩的重要

原因。

其二是 “博采众长”。该书的编著，不仅凭借作者一定的文化知识功

底，更重要的是，它是通过作者近年来购买、阅读并摘抄了很多有关健

康、平安、快乐、长寿及怎样为官、为人处世等方面的书籍资料，并亲自

调查走访了不少关注健康、平安、快乐与长寿问题并有一定经验的各类人
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员，从中增长、积累了知识，总结、归纳了经验。该书涉及哲学、医学、

健康学、心理学、生理学、营养学、运动学等方面的专业理论知识，荟萃

了古今中外众多专家学者、名人寿星和普通百姓的名言真经，给读者既全

面系统又生动有趣的知识和经验，这就是该书可读性和实践指导性的原因

所在。

综上所述，我真诚地希望作者按书中所述，继续书写自己健康、平

安、快乐与长寿的光彩人生，实现自己的百岁目标。同时，我也希望广大

读者，能从书中悟出门道，获取有益知识和经验，也创造健康、平安、快

乐与长寿的人生！实践并实现 “人生百岁不是梦”这一目标！！

２００９年春于北京

（郇永固：北京军区原联勤部部长，少将军衔）



重印版序：追梦人的宣言

董保延

在部队时，就知道陈寿根的名字，也听说过一些他为人厚道、真诚，

带兵行政有方的事。我真正与他接触并结下了非常密切的战友情谊，还是

在２０１０年。当时，他受聘担任了云南省演讲学会的顾问，但我依然习惯
称呼他为政委，不仅仅是为了尊重，而是名副其实。他曾经先后担任过一

个赫赫有名的野战师的政委、一所名气不菲的军事学院的副政委，在政治

修养、政治品格、政治素质上，都是我们的首长。作为一个民间社团组织

的顾问，他当之无愧，他依然还是我们的政委。

有意思的是，那年，政委的第一本专著 《人生百岁不是梦》刚刚问

世，书，成了他给予我们的见面礼，也让我从中感受到了他和它的分量。

与我读过的许多关于健康的书籍不同，政委的这本书提出了一些关于

养生保健的新概念。读的时候，我就明显地感到全书文字的通俗化与知识

的条理化相得益彰，作者的亲力亲为和读者的默契参与不言而喻。有时候

我甚至寻思，为什么一些看似简单、举手之劳就容易做到的事，竟然要通

过这本书才幡然醒悟呢？后来才发现，这就是政委的智慧所在。他的这本

书，就像一根火柴，点燃了我们每个人心中的火焰。书中前四篇从理论与

实践的结合上论述了 “健康是人生的最大财富，平安是人生的最久幸福，

快乐是人生的最高享受，长寿是人生的最终追求”，使人备受启迪，心灵

中支撑起一个支点———梦想。

人们常把健康比作１，事业、家庭、名誉、财富等就是１后面的０，
人生圆满全系于１的稳固。如果没有了健康，一切皆不复存在，一切都无
从谈起，一切都失去了基础。人们可以有这样那样的梦想，但是最大的理

想与追求、最大的梦想就是健康。作者正是因为抓住了这个人人都十分关

注的主题，在 “常识篇”最后一个问题和他多次的演讲授课中，阐述了

“健康是个人成长进步的重要前提，是家庭和谐幸福的重要内容，是单位
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发展壮大的重要条件，是国家繁荣富强的重要标志”，从而强调了健康的

地位作用，并使之深入人心。这就是本书从一出版就受到了读者欢迎的

原因。

时隔７年，政委告诉我，《人生百岁不是梦》要第二次重印，并邀我
为此书重印作序。巧的是，就在政委决定再次重印 《人生百岁不是梦》，

并且承诺将它赠送给云南省州 （市县）公共图书馆、云南省公办和民办

大专以上学院和大学图书馆以及作者家乡的父老乡亲，同时申报印发全省

“农村书屋”时，２０１６年８月１９日至２０日，全国卫生与健康大会在北京
召开，给这本书的再版增添了特别的意义。再联系该书２００９年６月出版
三年后，党的十八大胜利召开，以习近平为总书记的党中央提出了实现中

华民族伟大复兴的 “中国梦”。可以说， “中国梦”的提出和实现，使

《人生百岁不是梦》具有了更加丰富的内涵和更加深远的意义。我因此深

为作者思维的前瞻性和现实性所折服。

健康是促进人的全面发展的必然要求，是经济社会发展的重要基础，

是民族昌盛和国家富强的重要标志，也是广大人民群众的共同追求。从

２０１２年１１月２９日习近平总书记提出 “实现中华民族的伟大复兴，就是

中华民族近代以来最伟大的梦想”，到党的十八届五中全会明确提出推进

健康中国建设，从 “五位一体”总体布局和 “四个全面”战略布局出发，

对当前和今后一个时期更好保障人民健康做出了制度性安排；从２０１６年
８月２０日习近平总书记在全国卫生健康大会上强调 “没有全民健康，就

没有全面小康”和 “要把人民健康放在优先发展的战略定位”，到２０１６
年８月２６日中共中央政治局会议审议通过的 《健康中国２０３０规划纲要》，
明确提出 “坚持以人民为中心的发展思想，牢固树立和贯彻落实创新、

协调、绿色、开放、共享的发展理念”和 “全方位、全周期保障人民健

康，大幅提高健康水平，显著改善健康公平”，使我们有了推进健康中国

建设的行动纲领和实施细则。

推进健康中国建设，提高全民健康水平，需要全党、全军和全国人民

统一认识和同心协力，需要各级政府相关部门齐抓共管和密切配合，更需

要每个公民不断强化科学的健康理念和保健意识，并身体力行地付诸行

动。我以为，《人生百岁不是梦》的重印捐赠和公益演讲活动，就是作者

和相关部门、社会团体自觉贯彻落实和推动健康中国建设的具体行动。特

别是作者承诺从２０１７年起，将在云南省演讲学会及其所属州市县分会和
相关部门的支持配合下，巡回全省州市县和学校、企业等进行 “推进健
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康中国建设，实现健康长寿目标”的公益性演讲，必将增强广大读者和

听众的健康保健理念，调动人们关注健康和珍爱生命的积极性，进而在实

现健康梦、长寿梦的同时，为实现中华民族的小康梦、中国梦尽心尽力。

在前进的道路上，我们都是追梦人。你的梦、他的梦、我的梦，才组

成了中华女儿的梦，我们共同的 “中国梦”。在追寻梦想的过程中，需要

行动，也需要宣言。没有宣言，承诺和行动就是无本之木、无源之水。宣

言是鼓舞和昭示我们去实现目标的旗帜。如果说，当年政委以一本 《人

生百岁不是梦》宣示了对人生对健康和对未来的满怀信心，那么，现在

重印 《人生百岁不是梦》则将这一宣示更加稳固地与 “中国梦”紧紧维

系在一起。

将近１００年前，青年毛泽东站在波涛滚滚的湘江岸边豪迈的宣言：
“自信人生二百年，会当击水三千里”。满怀革命理想的他，相信人生会

有二百年，到时候还能够击水三千里。满怀革命理想的他，相信人生会有

二百年，到时候还能够击水三千里。这是一种抱负，是一种信念，更是一

篇风华正茂的宣言。伟人用自己奋斗的辉煌告诉我们，对梦想的自信与追

求，于事业，于身心，都是非常必要的。作为后来人，同样需要具备这样

的胆识和信心。我们在追梦———用宣言和行动作证。我想，不仅政委这

样，每一位读过这本书的人都会这样。

２０１６年１０月于昆明

（董保延：云南省演讲学会副会长、云南中华文明研究会副会长、作

家、评论家、演讲教育家）
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