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题记——

健康不仅仅是没有疾病或身体虚弱，它还是身体、心理和社会

适应的完好状态。

本书旨在让读者全面了解健康知识，增强自我保健意识，轻松

掌握健康，享受美好生活。
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2007年10月，作者（右一）与国家卫生部副部长、中医药管理局局长王国强（左二），河南省卫生

厅副厅长、中医药管理局局长夏祖昌（右二），河南省卫生厅副厅长张重刚（左一）合影

2006年3月，作者（右一）向河南省副省长（中）王菊梅、

河南省卫生厅厅长马建中（左一）介绍卫生项目建设情况



2008年12月，作者（左二）出席全省卫生工作座谈会

河南省卫生厅厅长刘学周（右二）

2003年3月，作者（左）与爱心健康大使、著名演员濮存昕交流健康知识



2005年5月，作者在井冈山读书石前留影

2011年3月，作者在葛洲坝水电站留影



笔者从事卫生专业及管理工作四十余年，涉足公共卫生、健康保健与预防医学

领域既深且久，尤对健康养生著述及典籍广为涉猎，潜心研判，披沙拣金，终至集

腋成裘，夙愿得偿。感于人们对生命健康的孜孜以求和对美好生活的热烈向往，谨

将所学、所思、所得编辑成册，呈献给读者。
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长期经验积累。鉴于每个读者在自然禀赋、生活习惯、从事职业等方面都会存在差

异，建议根据自身实际施行体验，不可盲目见从。
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