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健康，很簡單

原來世界可以是一個簡單的世界。

愛很簡單、笑很簡單、快樂很簡單、幸福和健康
都很簡單！趙大哥是個活潑、好學、永遠停不下來的
開心快活人！

他懂美容、美髮、養生， 看着趙大哥送來的小書
打稿《你想健康嗎？其實好簡單》，用「簡單」來啟
示衣食住行：有好的生活規律，就可以開心勝治療。

可愛的漫畫，簡化了的文字，一讀就笑，一笑就
明，一目了然！

原來聽音樂，可以選擇一些正向能量的歌，心裏
會長出花，音樂就成了心靈的仙丹。

到山上每日走走，和大自然的花花草草打一個招
呼，吸一口清新的空氣，不是比健身室裏冰冷的運動器
材更親切，較呼吸那些夾着汗味的濁氣來得健康嗎？ 

健康的冷知識，原來也可以簡單的文字來表達，
不用論文式的引經據典。

人生，簡單一點，幸福多一點，快樂多一點，健
康也會多一點！
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60 歲生日那天，在香港會議展覽中心邀請來自

世界各地 1,200 多位朋友與我祝壽。當我高興地在

台上致詞的時候，突然想起，我還能健康地活多久？

於是便開始尋找養生方案。

先後拜師請教瑜伽老師、道家老師、佛家老師，

又閱讀世界各地大量的養生與健康書籍，發現他們都

講得有道理，可是有些書講得太專業而看不懂，或看

了卻難以入腦和吸收；有些雖然看得懂但在現實生活

裏卻做不到，或很難堅持每天都做。在寫書過程中也

接受了很多朋友的意見，發現真正能學到並堅持做到

的人不多，包括我自己。

所以我把容易做到的事項慢慢養成一大習慣，這

就是本書中我所整合的生活之道 — 趙氏生活道。

由於現代人不太習慣花時間看書，所以改為以有趣的

漫畫來表達，希望讀者喜歡，並能落實書中的提議。

祝大家健康，長生不老，少看醫生！

趙振國
2020 年冬

自序
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今
天
我
們
的
生
活
方
式
多
不
很
正
確
，

                      

而
引
起
我
們
的
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太
徤
康
。

       

今
天
我
們
只
有
5
％
的
人
是
真
正
健
康
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的
人
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病
。
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的
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的
狀
况
，

          

這
原
因
是
我
們
沒
有
一
個
正
確
的
生
活
方
式
。

90
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今天，很多人的生活方式不大正確，

令我們的身體不太健康。

我們約只有 5% 的人是真正健康，

5% 的人生病，

而 90% 的人是處於亞健康的狀况，

原因正是我們沒有正確的生活方式。

引言
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中國、印度等古人多以天人合一為養生的目標，

就是說我們不能違背自然定律，而應根據

四季的變化及處在地球的位置

而建立一套生活之道。

衣服該是衣服該是
這樣穿這樣穿

衣
生 活 智 慧
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衣︰衣服該是這樣穿

我
們
穿
衣
服
的
目
的
是
為
了
保
暖
，

            

我
們   

％
的
病
是
傷
風
，
傷
風
的
原
因
是
邪
氣
從
後
頸
，

                               

肚
皮
與
腳
部
入
侵
我
們
的
身
體
。
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我
們
恤
衫
的
領
，

        

西
裝
的
領
都
是
雙
層
的
，

                            

以
便
頸
部
保
溫
。
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穿衣服的目的是為了保暖，

我們 80% 的病是傷風，

傷風的原因是邪氣從後頸、

肚皮與腳部入侵我們的身體。

生
活

智
慧
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生
活

智
慧
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我們恤衫的領、西裝的領都是

雙層的，以便頸部保溫。

生
活
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衣︰衣服該是這樣穿衣︰衣服該是這樣穿
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這樣很容易引起宮寒，

影響月經，甚至生育。

不能輕忽的不能輕忽的
飲食習慣飲食習慣

食
生 活 智 慧

這
樣
很
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易
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，
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響
月
經
甚
至
生
育
。
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食︰不能輕忽的飲食習慣

我們應該好好地對待水。

上善若水，

地球上 70% 的物質是水，

它無聲無痕，不求回報為我們服務。

生
活

智
慧
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活

智
慧
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食︰不能輕忽的飲食習慣食︰不能輕忽的飲食習慣

上
善
若
水
，

         

地
球
上   

%
的
物
質
是
水
，

                     

宅
無
聲
無
恨
，

                            

不
求
回
報
為
我
們
服
務
。
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我
們
應
該
好
好
地
對
待
水
。
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但不能過量，過量會傷肝。

家宅家宅
平安之道平安之道

住
生 活 智 慧

但
不
能
過
量
，
過
量
會
傷
肝
。
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住︰家宅平安之道

最理想的住宅是坐北向南，

東邊有條河，西邊有條路；

但是現實社會裏，

很難有這樣十全十美的房子。

所以我們需要用不同的擺設來調整，

達到以上境界。

生
活

智
慧
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生
活
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慧
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一般人講起住都會講風水，

很多人以為風水是迷信，

其實風水是非常科學的，

是講風與水對住宅的影響。

風是指空氣流動，水是指濕度要適中。

生
活

智
慧
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一
般
人
講
起
住
都
會
講
風
水
，
很
多
人
以
為
風
水
是
迷
信
，

                    

其
實
風
水
它
是
非
常
科
學
的
，

        

風
水
是
講
風
與
水
對
住
宅
的
影
響
。

                        

風
曰
指
空
氣
流
動
，
水
是
指
濕
度
要
適
中
。
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最
理
想
的
住
宅
是
坐
北
向
南
，

                 

東
邊
有
條
河
西
邊
有
條
路
，

    

但
是
現
實
社
會
里
很
難
有
這
樣
十
全
十
美
的
房
子
，

           

所
以
我
們
需
要
用
不
同
的
擺
設
來
調
整
打
倒
以
上
的
境
界
。

P.39

住︰家宅平安之道住︰家宅平安之道
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睡房裏可以擺放一些水果，

盡量少擺其他來歷不明的東西。

生
活

智
慧

67
 

生
活

智
慧
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動靜之間動靜之間
要注意要注意

行
生 活 智 慧

睡
房
里
可
以
擺
一
些
水
果
，

        

盡
量
少
擺
其
它
來
歷
不
明
的
東
西
。
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行︰動靜之間要注意

我們說呼吸是先呼後吸，

吐納是先吐後納。

生
活

智
慧
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生
活

智
慧
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我們可以一週不吃東西，

一天不喝水還能好好的活着，

但是不能十分鐘沒有空氣，

所以呼吸是生命很重要的一個元素。

生
活

智
慧
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活
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慧
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我
們
可
以
一
周
不
吃
東
西
，

          

一
天
不
喝
水
還
能
好
好
的
活
着
，

    

但
是
不
能
十
分
鐘
沒
有
空
氣
，

                         

所
以
呼
吸
是
生
命
很
重
要
的
一
個
元
素
。
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我
們
說
呼
吸
是
先
呼
後
吸
，
我
們
說
吐
納
是
先
吐
後
納
。
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行︰動靜之間要注意行︰動靜之間要注意
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精神紓壓精神紓壓
才是王道才是王道

氣
生 活 智 慧

泡完腳，穿上襪子再睡覺，

效果比腳底按摩更好。

生
活

智
慧
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生
活

智
慧
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泡
完
腳
穿
上
襪
子
再
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好
過
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底
按
摩
。
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氣︰精神紓壓才是王道

精神壓力的起因是貪與懶。生
活

智
慧
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活
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氣︰精神紓壓才是王道氣︰精神紓壓才是王道

精
神
壓
力
的
起
因
是
貪
與
懶
。
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還有一個導致生病的原因是精神壓力。生
活

智
慧
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還
有
一
個
原
因
引
起
生
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的
是
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神
壓
力
。
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一命二運一命二運
三風水三風水

理
生 活 智 慧

其實要健康必須要堅持一些好習慣。

其
實
要
健
康
必
須
要
堅
持
一
些
好
習
慣
。
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理︰一命二運三風水

一命是指，

我們人生很多事情是命中注定的。
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理︰一命二運三風水理︰一命二運三風水

一
命
是
指
我
們
人
生
很
多
事
情
是
命
中
注
定
的
。
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俗語有云，

一命二運三風水，

四積陰德五讀書。
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俗
語
有
說

        

一
命
二
運
三
風
水
，

                   

四
積
陰
德
五
讀
書
。
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「常懷感恩之心，健康伴隨一生。」

— 趙振國

趙
振
國
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