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健康已成为社会关注的热点，而看病难、看病贵又是社会关注

的焦点和难点。什么原因呢？因为一个人健康，他就是个人、家庭

和社会的宝贵财富；而不健康，他就成为个人、家庭和社会的沉重

负担。一正一负，天壤之别。关键在什么地方呢？1992年WHO（世

界卫生组织——编者注）前总干事中岛宏博士指出：“许多人不是

死于疾病，而是死于无知。”并再三忠告：“不要死于愚昧，不要

死于无知。”WHO的专家们曾指出：在一个人的健康中，养生占

60%，医生占 8%，生父生母占 15%，生态环境占 17%。因此，健

康的关键在养生，其中尤其是心理养生和营养养生，不用花多少钱，

却可以使各种疾病减少一半，使健康寿命延长 10年，生活质量大

大提高，是最简单高效的健康之路。97岁的季羡林大师把百年感

悟概括成三个和谐：人与自然、人与人、身与心的和谐。这正是我

们伟大祖国的优秀传统文化精华。

中国医药学历史悠久，是中华民族优秀传统文化的重要组成部

分。几千年来，中医中药为中华民族的繁衍昌盛作出了巨大贡献，

至今依然是我国人民保健防病治病的一个重要手段。

多年来，《医药星期三》所开设的“家庭妙方”、“名医经验”、

“民间绝技”、“名医名方”、“民族医技”、“养生之道”、“益

寿真经”、“食疗妙方”、“家庭药膳”等名牌专栏，深受读者欢

迎，许多读者反映，将其运用于防病治病、健身养生，有很好的效

果，希望能汇集成书出版，以便于查阅与应用。为满足广大读者的

要求，《医药星期三》编辑部特从以上名牌专栏中精选出疗效确切，

简便实用的文章，汇编成“《医药星期三》家庭健康系列丛书”，

这套家庭保健丛书的出版发行，将有助于在人民群众中普及中医药

保健养生知识，帮助读者走上快乐健康之路。



今天，在我国全面进入小康社会之时，我们要真正把健康提到

关系国计民生的重要地位上来，使“生活方式文明，生命之树常青”，

健康是节约，健康是和谐，健康是责任，健康是金子的科学理念进

一步深入人心，使来自生活实践中的保健方法和智慧成为我们身边

的医生，把健康的钥匙掌握在自己的手里，做到“二十养成好习惯，

四十指标都正常，六十以前没有病，健健康康离退休，八十以前不

衰老，轻轻松松一百岁，快快乐乐一辈子”。自己不受罪，儿女少

受累，节省医药费，造福全社会，何乐而不为呢？

2008 年 3 月 28 日
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