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内 容 简 介

健康是最宝贵的财产，关爱健康是付出最小、回报最大

的投资。保持健康实际上就是不断减慢衰老的过程。好像一

个漏水的容器，要保持一定的水平面，就要不断地加水进

去。要保持健康，减慢衰老的过程，就必须不断地进行健康

投资，这就是我们每个人必须面对的现实。即使是三天打渔

两天晒网，也比从不投资要好得多。

本书根据最新医学科学的进展，提出了“健康投资”的

新概念，说明为什么要进行健康投资的道理，介绍评价自身

健康的科学方法，了解可能造成健康负债的危险因素，并根

据您的年龄与性别，为您准备了一个适合自己的健康投资指

南：建议什么应该是您的健康投资重点？应该做什么，不应

该做什么？怎样预防不利因素对健康的影响？本书的特点一

是通俗易懂，用浅显的语言解释深奥的医学道理；二是切中

要害，所列问题都是人们十分关心并渴望知道的事；三是可

操作性，所有问题只要坚持，人人都能做到。熟悉本书内

容，可以使您受益匪浅。
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序

员愿年前，中国国家卫生部的一名医师赴美深造，到美国后，
他发现自己对美国的许多现象不能理解，其中有两个现象尤其使

他困惑不解：第一个现象是美国的穷人胖，富人瘦。完全不是穷

人瘦如柴、富人大腹便便的形象；第二个现象是美国的研究早已

证明，美国医学高科技化对美国人的健康长寿贡献不大。这使他

大吃一惊。刚从卫生部出来的他知道，当时中国医学界正在争先

恐后地从西方进口昂贵的先进医学仪器和设备，如果医学高科技

化对健康长寿的贡献不大，干吗浪费这个钱？是什么原因使美国

人从总体上比中国人健康长寿？

员愿年后，这名曾经在美国三个大都市卫生局任部门负责人
和数个大学兼职教授的中国医师相信他找到了原因。在这本书

里，他告诉了我们他的发现：美国人总体上比中国人健康长寿的

原因就是许多美国人一生都在不断地进行健康投资。

十多年前，我曾在美国学习工作过，以后因工作关系也常去

美国，对黄教授的发现我深有同感。在美国，无论是小孩还是老

人，无论是政府、军队还是学校、企业，从上到下，不分男女，

没有贵贱，都非常重视健康投资。光健身减肥的生意，在美国就

有亿万美金的市场。每天的报纸、电视、广播都有与医学健康有

关的新闻消息。全国性的大电视台高薪聘请医生做专职医学健康

编辑、记者，地方小电视台则花远高于医院的年薪聘请护士来全

职报道医学健康消息。小学从一年级就开始灌输健康平衡饮食和

生命在于运动的概念。无论是早晨、中午还是晚上，不管是周日

还是周末，到处都可以见到跑步健身的男女老少。健身俱乐部、

游泳池，各种球场比比皆是。在美国，绝大多数的公共场所都不
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准吸烟，飞机、火车上绝对禁烟。有的地方学校甚至规定学校内

不准放销售可口可乐等饮料的自动售货机。许多政府机关、企

业、公司采用各种方法鼓励雇员锻炼健身。甚至美国国税局也允

许一些戒烟、减肥、健身的开支抵税。超级市场上、健身俱乐部

里，随时可以拿到免费的健康信息。各地的卫生部门免费发放避

孕套，提供性病预防和治疗服务。因为美国是一个个人主义风行

的社会，人民的教育水平又比较高（美国 圆缘岁以上的成人差不
多每四人就有一人有大学或研究生文凭），大家对健康和生命都

看得很重，可以说健康投资的概念已经渗透到美国社会的每个角

落，进入每家每户。在一个全民崇尚科学、崇尚生命的国家，当

人的生活质量普遍提高之后，要想多活几年，要想活得健康，要

讲究生活质量，自动地进行健康投资是必然的现象。整个社会健

康投资既加强了公共卫生系统的保护和促进健康的功能，又形成

了一个健康的大环境。个人家庭健康投资使大多数人从小养成了

良好的健康习惯，增进了全民的健康素质。

在中国经过杂粤砸杂危机，全国上下认识到没有健康就没有小
康，中国医学科学研究战略前移的今天，黄建始教授的《最大回

报：健康投资》用通俗易懂的语言介绍了美国健康领域的新概念

和新进展，我想对我们每个人都会有所启发。

这本书没有停留在仅仅介绍的层面上，它为我们具体设计了

一系列自我评价健康状况和健康危险因素的工具，并根据男女不

同的发育生长成熟生理特征，按照人生不同年龄阶段的健康需

要，分析了每个年龄性别组人群的健康特点，列出了各自的健康

投资重点，并根据最新医学健康研究成果，提供了许多很有阅读

价值的医学科普文章。对普通老百姓的健康需要来说，应该很有

实用价值。

其实，我国传统医学历来重视预防，强调养生保健，从整

体、动态和辨证的角度来认识健康与疾病。中国传统中“治未

病”的健康战略观念和现代健康领域的许多新概念不谋而合。多
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环节、多层次、多靶点整合调节的干预方式，追求人体功能平衡

状态等方面是中医药的优势和特点，它适应了生命过程多样性和

病变复杂性的实际情况；其“天人合一”、“形神合一”的养生保

健和延年益寿理论及方法在老龄化社会和健康观念转变的现代社

会里正产生巨大的社会效益和经济效益。中医药和中西医结合在

治疗常见病、多发病，特别是对心脑血管疾病、恶性肿瘤、免疫

性疾病及传染性疾病等重大难治疾病和疑难病方面也日益显示出

其优势和特色，中医药在我国医疗保健事业中起着不可替代的作

用。中西医并重、中西医结合将是我国特有的医疗保健优势，它

能最大限度地满足我国人民和世界人民对健康的需求。在中国传

统养生保健的基础上，吸收医学健康领域的最新研究成果，对全

面提高我国人民的健康素质意义重大。

希望您也像我一样，热爱健康，喜欢健康的书。

中国工程院院士、副院长

中国医学科学院院长

中国协和医科大学校长

圆园园源年缘月
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前 言

当今世界，物欲横流，金钱霸道。虽然还有不少人相信“有

钱能使鬼推磨”，但越来越多的人已经开始意识到健康比钱更

重要。

相信您也至少同意“健康是福”、“健康是富”、“健康是最大

的本钱”，不然，您就未必有兴趣翻阅本书了。健康本身就是财

富。健康这个财富是没有人能从您身上抢走偷去的。也没有什么

能替代您的健康。不管您是谁，不管您是生活的幸运儿还是人世

间的倒霉蛋，对绝大多数人来说，有一件事是人人平等的：每个

人都拥有或拥有过健康。但是，随着岁月的逝去，健康也会流

失。人会老，老而终将死，这是自然规律。每过一天就少一天，

每过一天也老一天。不论您想不想，不论您怎么做，没有人能停

止衰老的过程，“万寿无疆”叫得再多也没有用。

然而，现代科学发现，衰老的过程是可以减缓的。保持健康

实际上就是不断地减慢衰老的过程。好像一个漏水的容器，要保

持一定的水平面，就要不断地加水进去。要保持健康，减慢衰老

的过程，就必须不断地进行健康投资。这是我们每个人都必须面

对的现实。

面对现实，您可以有所选择。

如果健康不是您的重点，那么，健康就会流失得很快。等到

健康财富散尽，即使您拥有无数的其他财富，也不可能换回健康

财富。到那时，再后悔也是为时过晚了。

如果健康是您的重点，那么您就应该不断地进行健康投资，
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使自己更长久地拥有健康。

您也许要问，怎么进行健康投资？这就是我们为您准备本书

的目的。

本书综合医学健康专家根据最新医学科学进展提出的健康新

概念，为您准备了实用易做的方法和工具，帮助您评价自己拥有

的健康资产，帮助您了解可能引起您健康负债的危险因子，并针

对您的年龄和性别，为您准备了各种适合您具体情况的健康投资

计划和最新健康信息，建议您：什么应该是您的健康投资重点？

应该做些什么？应该注意什么问题？供您参考，任您选择，使您

能在逆水中激流勇进，获得长久的健康。

本书语言通俗，例子具体，材料详实，从您的需要出发，为

您破解如何长期保持健康的秘密。相信您读完本书之后，一定会

对自己已经拥有的健康财富和即将拥有的健康财富有一个崭新的

看法，崭新的思维，崭新的行动。
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为什么要进行１
健 康 投 资 芽

进行健康投资，首先要明白的是：要想健康能靠谁？有意思

的是，当您真正明白健康的重要性时，您也一定会明白：要想健

康谁也靠不住，首先要靠自己！健康的反面是死亡。美国的一项

研究发现，自己不注意健康的人，通常在不该死的年龄去世的机

会要比常人大得多。引起美国人早逝的原因有百分之五十与个人

的不健康行为和生活方式有关，百分之二十与环境有关，百分之

二十与遗传有关，只有百分之十与医疗服务系统有关（图员）。

遗传

圆园豫

医疗服务系统

员园豫

不健康行为和生活方式

缘园豫

环境

圆园豫

图员 引起美国人早逝的原因

美国的另一项研究发现，在过去的一个世纪中，美国人的平

均寿命增加了猿园年。也就是说，现在美国人可以比员怨园园年的美
国人多活猿园年。您也许会认为这是美国先进发达的医学科学技

１ ． 为什么要进行健康投资？ １


