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出版者的话

《健康人生摇快乐百年》，承传中华养生文化精华，

展示当代世界保健新知，既讲医理，又富哲理；既大力倡

导生存智慧、生命质量的新理念，又大力推进科学、文

明、健康生活的新方式。

本书强调“健康第一”、“防重于治”，强调健康教育

要从娃娃抓起，青年人要尽早走出忽视保健的误区，中

老年的养生保健更要切实从现在做起。

针对当前男女老少养生保健、防病治病的实际需

要，全书包括生存智慧、健康奥妙、长寿诀窍、快乐法宝、

寿星访谈、警惕杀手、医药趣话七大板块。本书内容丰

富，切合实际，文笔生动，通俗易懂，不仅有实用价值，而

且有欣赏价值和收藏价值，是男女老少养生保健的宝

书，也是送给父母、长辈、亲朋好友的健康礼品。

本书由马有度教授主编主笔，在“寿星访谈”和“医

药趣话”两大板块中，特邀了全国各地的科普同道赐稿；

重庆市科学技术协会主席祝家麟教授在百忙之中欣然

为本书作序，在此一并致谢！
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致读者

亲爱的读者朋友：

您好！

生命因为健康而美丽，生活因为快乐而幸福。以人

为本，健康第一，自我调养延年寿，自我陶冶享快乐，赢

得幸福的金钥匙就在我们自己的手中。这就是我们要

大力倡导的生存智慧、生命质量的新理念。

为了推动大众不断增强自我保健意识，自觉学习自

我保健知识，坚持实行自我保健措施，大力推进科学、文

明、健康生活的新方式，这本《健康人生摇快乐百年》应
运而生，欣然问世。

读者朋友，当您见到这本读物的时刻，我们的缘份

也就从此开始，也许您是尊敬的长者，也许您是年轻的

朋友，希望我们都能娓娓谈心，探讨健康奥妙、长寿诀窍

和快乐法宝。

健康奥妙，养生之道，就是研究怎样保养生机的道

理，探讨怎样维护健康的办法，古今都在研讨。我国传

统养生，强调怡情养生、饮食养生、动静养生、起居养生，

都是维护健康的养生妙道。现代国际保健，强调合理膳

食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡，都是维护健康的基

础要道。本书在“生存智慧”之后，着重推出“健康奥

妙”，介绍这些养生妙道，讨论这些保健要道，给您一把
员



金钥匙，引入健康殿堂的大门。

“长寿诀窍”，提纲挈领，简明扼要，是经验的总结和

智慧的结晶。本书介绍这些“长寿诀窍”，使您印象深刻

记得牢。而要真正获得实效，典型引路不可少。因此，

本书推出“寿星访谈”，把鲜活的经验、生动的实例展现

在您的面前，给您启迪，供您借鉴，助您走上健康长寿的

幸福大道。

要健康，要长寿，更要快乐；康而寿是幸福，康乐寿

更幸福。所以本书特别推出“快乐法宝”，既有古代的述

齐斋十乐、高桐轩十乐，又有现代的十六乐，但愿有助诸

君达到“健康、长寿、快乐”这人生幸福的最高境界。

冠心病、高血压病、糖尿病、肥胖症是使人痛苦、折

人寿命的杀手，是危害人生幸福的拦路虎。对于这些病

症，当然重在预防，而一旦患病，又贵在治得早、治得好。

本书“警惕杀手”的推出，给读者诸君防病、治疗、康复提

供帮助和参考，以便尽量减少病症的痛苦，多多体验康

复的快乐。

“医药趣话”放在本书的最后，其中既有养生保健、

治病用药的实用知识，又有生动的趣闻故事。希望您能

读得轻松，读得愉快，读出自己健康长寿快乐的办法来，

这样我就心满意足了，说明我们确实有缘份，确实是心

灵相通的朋友！

马有度

圆园园源年员园月

圆



健康伴你我摇科普进万家

摇摇摇摇摇摇 ———喜读《健康人生摇快乐百年》

当马有度教授打电话告诉我说，他准备编写一本关

于养生保健的书，而且愿意到重庆大学来为教职工做关

于健康保健的知识讲座时，我十分高兴。我知道，马教

授是全国知名的医学专家，在中西医研究和养生保健方

面建树丰硕。我相信，他写的书一定十分精彩。当重庆

大学出版社张鸽盛社长把这本马有度教授主编的书稿

给我，并约我写一篇序言时，我更加欣喜，连夜捧读，先

睹为快，读完书稿，拍案叫好，有许多感想，清理一下思

路，最想说的就是六个字：新颖、实在、有趣。

一看书名，就给人耳目一新的感觉。再看书的目

录，鲜明的七大板块，生动的员愿怨个小题目，新颖的感觉

又深一层。一口气读下去，最吸引我的还是这本书的新

理念：一再强调生存的智慧、生命的质量；大声疾呼健康

是第一位的，要早防亚健康，远离过劳死；大声疾呼重预

防、“治未病”，谆谆告诫主动预防远胜于被动治疗。全

书始终贯穿一条鲜明的主线，就是大力推进科学、文明、

健康生活的新方式。这是我的第一点感想。

我的第二点感想，就是这本 猿园万字的书很实在。

全书内容切合实际，针对当前冠心病、高血压、糖尿病、
员



肥胖症对健康和生命的威胁日益增大的现实，书中特别

推出“警惕杀手”这一板块，深入浅出地讨论怎样防治这

“四大杀手”。不仅如此，为了满足亿万民众渴求健康、

长寿、快乐的愿望，全书以大量篇幅，详尽地介绍了世界

卫生组织提出的“健康四大基石”。特别是深入挖掘中

华医药学中的养生文化精髓和快乐法宝，纵观古今，融

汇中西，古为今用，洋为中用，充分体现出本书“承传中

华养生文化精华，展示当代世界保健新知”的鲜明特色。

尤为可贵之处是，上海、长沙、武汉、成都、重庆等地许多

寿星“现身说法”式的访谈，活生生的养生经验，朗朗上

口的长寿诀窍，快乐多彩的生活情趣，实实在在的展现

在我们的面前，给人启迪，供人借鉴。

我的第三点感想，就是这本书文章短小，趣味盎然，

不仅“医药趣话”有趣，其他板块也会引起你的浓厚兴

趣。作者以生动活泼的文笔，娓娓谈心的方式，既讲医

理，又富人生哲理，使你在轻松愉快之中就吸取了许多

切实有用的养生保健知识。

最后，我还想说的是：党的十六大提出的全面建设

小康社会的奋斗目标中包括有全民健身、提高全民健康

水平的要求，我们要实现“全面小康”，离不开健康。为

了明显提高全民族健康素质，医药卫生科技工作者不仅

要奋力开展科学研究，而且要大力加强养生保健、防病

治病的科学普及，深入社区，深入乡村，深入亿万家庭。

我们科协作为“科技工作者之家”，理应为医药卫生科技
圆此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



工作者做好服务，理应在健康科普工作中一马当先，为

广大民众走进健康科普大讲堂提供方便，使养生保健深

入人心，关爱自己，关爱他人，“健康伴你我，科普进万

家”！

重庆市科学技术协会主席

圆园园源年员员月员愿日

猿
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百岁书家苏局仙的感悟 员苑源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

长寿名医干祖望的感悟 员苑缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

寿星永葆青春的奥妙 员苑远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

夫妻恩爱寿而康 员苑愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四板块·快乐法宝

（一）古代养生十乐

宋代述齐斋十乐 员愿猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

清代高桐轩十乐 员愿源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
缘



（二）现代养生十六乐

奉献之乐 员愿远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

读书之乐 员愿愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

谈天之乐 员怨园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

琴瑟之乐 员怨圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

下棋之乐 员怨源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

书法之乐 员怨缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

绘画之乐 员怨苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

集邮之乐 员怨怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

赏花之乐 圆园员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

养花之乐 圆园圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

钓鱼之乐 圆园源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

旅游之乐 圆园远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

种菜之乐 圆园愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

烹调之乐 圆员园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

家务之乐 圆员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

麻将之乐 圆员圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第五板块·寿星访谈

（一）古稀寿星

坦荡恬淡寿而康

摇摇———著名民主人士冯克熙先生访问记 圆员苑⋯⋯⋯
远



身残心健乐而康———访残疾作家谭风先生 圆圆园⋯⋯⋯

（二）八旬寿星

童心不老寿自长

摇摇———访儿童文学作家邬朝祝先生 圆圆缘⋯⋯⋯⋯⋯

童心未泯画长春———访著名画家刘迪耕先生 圆圆苑⋯⋯

痴心事业摇脑勤长寿
摇摇———访著名教育家、科学家尹长民先生 圆圆怨⋯⋯⋯

生命在于流动———访著名老中医颜德馨教授 圆猿圆⋯⋯

动静结合动为主———访著名老中医张镜人教授 圆猿远⋯
健脑养生七妙法———访著名老中医凌耀星教授 圆猿怨⋯
康寿之路带头人———宋杰先生访问记 圆源缘⋯⋯⋯⋯⋯

健康长寿四件宝———访史克宪、张荣慧金婚夫妇

圆源苑

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（三）九旬寿星

宁静淡泊摇养生有道———访九旬学者胡笃敬先生

圆缘圆

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

诗书有情寿亦高———访著名书法家曾玉衡先生 圆缘源⋯
越老越亲老来伴———访怨苑岁老红军刘云华 圆缘远⋯⋯⋯

五世同堂寿而康———访怨愿岁寿星蒋泽富 圆缘怨⋯⋯⋯⋯

苑



（四）百岁寿星

诚心善心摇动静养生———访百岁名医熊寥笙 圆远圆⋯⋯

健康长寿十诀窍———访百岁寿星骆秀英 圆远源⋯⋯⋯⋯

知足常乐勤锻炼———访百岁老人漆源鑫 圆远远⋯⋯⋯⋯

第六板块·警惕杀手

（一）冠 心 病

警惕夺人性命的“头号杀手”———冠心病的危害 圆苑员⋯

防治冠心病摇走好六步棋 圆苑缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

治疗冠心病摇奏好三步曲 圆苑愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（二）高血压病

警惕“无声杀手”的偷袭———高血压病的危害 圆愿员⋯⋯

防治高血压摇用好“十字经” 圆愿缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（三）糖 尿 病

先天遗传摇后天发病———糖尿病是怎样发生的 圆愿怨⋯

已患糖尿病摇为何不知道 圆怨员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
愿


