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前言

建議你在 20 歲時盡早閱讀這本書，以免到 50 歲時後悔；

若果你現時已是 60 歲或者 70 歲，更加要儘快閱讀。

本書適合 20 歲或以上的男女閱讀，旨在協助讀者更

快開啟邁向富足及長壽的大門。為甚麼以 20 歲為起點？

因為此階段開始，便應認真地學習如何賺取收入，如何積

聚財富，以及建立穩定的被動收入（即是無須持續工作亦

可獲得的收入，例如租金、股息，或是已經成立並運作良

好每月有盈餘的業務收入），令你一世無憂，整個人生，

包括晚年，都無須擔心經濟的問題。

至於健康方面，20 歲一般被視為人生健康狀態的高

峰，如果你在 20 歲開始，就養成一些健康的習慣，那麼

你的身體，就可以一直保持健康理想狀態，延續至長遠的

將來。現在新的理論是，人的壽命可以達到 120 歲！
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推薦序（一）

我與潘大狀相識多年，深知他一向熱心公益，致力於

推廣法律知識。他曾撰寫一系列《金的法庭日誌》，以生

動的筆觸向大眾闡釋法律常識與司法程序，成效斐然。

如今，他再度以文字奉獻社會，推出新作《富足人生．

長壽秘笈》。書中內容涵蓋實用的理財與賺錢方法，幫助

年輕人避免走冤枉路；同時也詳列多項促進健康與延年益

壽的建議，例如每日清晨食用兩隻雞蛋，適量而有效的運

動方式，以及預防骨質疏鬆的基本知識等。

此書不僅適合青年閱讀，更對長者亦有莫大裨益。誠

盼讀者能從中獲得啟發，掌握理財之道，維持身心健康，

邁向富足而長壽的人生。

甘澤華醫生

推薦序（二）

在法律與人生的道路上，能遇上一位既有智慧又富

足的潘展平大律師，實屬難得至極。作為其門下弟子，除

了見證他在法庭上的風采之外，更敬佩他在生活中對身心

平衡的深刻體悟。這本《富足人生．長壽秘笈》，正是他

多年來對「人生之全貌」的深思與總結。書中每一章節都

滲透着他多年的實踐智慧—無論是對工作節奏的調整抑

或對生活態度的反思。這不僅是一本關於財富與健康的著

作，更是一封寫給時代的信，一段對人生價值的誠懇分享。

馬嘉美博士（大律師）
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自序	 	 	 	 	

網上有一部紀錄片，叫做《不要死亡》（Don’t 

die），記錄了美國的富商Bryan Johnson（布萊恩．莊遜），

在賺到很多錢之後，找來十幾個專家，照顧他的身體，他

每天都定時起床，跟着吃由特定不同蔬菜組成的早餐，曬

太陽，做運動，晚餐要在睡覺之前很久吃下，居然是早上

11 點！本人很喜歡這位莊遜先生的做法，因為他真是身

體力行，實行各樣的理論，及無私地不斷在 YouTube 上

傳短片及長片分享自己的方法，但是有些方法，不是普通

人能夠學習的，例如他每個星期輸入自己年輕兒子的血，

想令自己長生不老。

本人是前任英國及香港註冊藥劑師，現職大律師，亦

為國際跆拳香港總會永遠榮譽會長。本書《富足人生．長

壽秘笈》的部份內容，由二兒子潘定賢協助撰寫。他曾在

愛爾蘭皇家外科醫學院讀書，還在 2023 年跆拳道武術比

賽獲得優異獎。

本人從收音機、電視、報紙、書本、互聯網及醫生朋

友中學習了不少賺錢及長壽的方法，有些方法是比較容易

學習的，且是比較容易實行的。本人盡一點綿力，編撰成

書，希望可以幫助自己、各位親友及各位親愛的讀者。《富

足人生．長壽秘笈》，是簡單介紹如何投資，可以達到足

夠的被動收入，令自己一世衣食無憂，以及中年人士要注

意的保健和保護自己的方法。

潘展平大律師、前任註冊藥劑師
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第 
篇

每天早上應盡量定時起床，不要一醒來便沉迷手機，經
過一夜睡眠，身體處於缺水狀況，喝一杯溫水能夠喚醒身體
及補充水份。

早餐方面，建 議
吃兩隻雞蛋，配以麥
片或生果。雞蛋能夠
為身體提供所需蛋白
質，麥片或生果則有
助腸胃蠕動，幫助消
化。

做運動 10 分鐘或以上，一些簡單而重要的
運動包括：

下蹲 20 下—增加腳力，防止跌倒。
掌上壓 20-30 下—增加上肢力量。

仰臥起坐—收腹部。
原地跑—增強呼吸及氧份。

向左右轉身—轉鬆腰部。
向下彎腰—伸展腰背。

時光飛逝，每一分每一秒都不會為任何人停留。但每一
個人都選擇自己想過的生活。你是希望過上美好的生活，還
是為你的現狀感到不滿呢？又或者你覺得你自己無法掌控人
生呢？

其實很多書籍早已指出：思想可以控制你的習慣，控制
你的生命，控制你的未來，所以每天早上一定要想三件美好
的事。例如：最近參加派對好開心、投資很順利並帶來穩定
被動收入、錢多到用不完、身體健康、和親戚朋友聚會很開
心、成為專業人士、工作很順利等美事。

同時，亦應對未來有盼望，並為自己訂立三個目標，
例如保持身體健康，要找一份好的工作，要創立一間好的公
司，累積財富，要找一個女朋友或者男朋友，要去自己想去
的地方旅行等，建立明確目標。

早上可適量補充多種維他命丸，站直身體，抬頭平視，
挺胸收腹夾背，不要駝背。

1 . 早上日程表



1716

每天定時起床

訂立三個目標

想三件美好事物

做下蹲及掌上壓

飲杯溫水，吃2隻雞蛋麥片或生果

適量補充維他命丸，挺胸收腹，不要駝背。

重點速記
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第 
篇

一 . 每天量度體重及血壓，保持適當的體重及血壓

一般男士的身高體重比例，五呎約為 110 磅，之後每
增加一寸，體重加 5 磅；女士則為五呎約 100 磅，之後每
加 1 吋，體重加 5 磅。

血壓方面，一般男士血壓的上壓要在 130 或以下，下
壓 85 或以下；一般女士血壓的上壓要在 120 或以下，下壓
80 或以下。

如果血壓持續偏高，應盡快諮詢醫生，以免中風。

如果血壓太低，有頭暈的情況，可能是不夠血，要盡
快驗身。有需要時應諮詢醫生，並可考慮補充維他命 B雜，
或者低劑量鐵質補充劑。但請注意，鐵質補充劑不宜過量，
因為過多的鐵質會在身體內積聚，對身體造成負擔。一般而
言，每星期一次低劑量鐵質補充劑已經足夠；若有疑問，要
諮詢醫生或者藥劑師。

二 . 避免進食過量，約六成或七成飽已經足夠

進食過量容易導致肥胖。飲食要定時，一般建議每日三
餐，早餐、午餐及晚餐，並避免進食宵夜。有些人用「16：8」
間歇性斷食法減肥，即是 8 小時之內進食，其後 16 小時不

進食。此方法確是有效，但並非所有人都能適應；而且實行
幾個月之後，其效果可能會減弱。

筆者建議，如果要減肥，可以嘗試「16：8」方法，也
可以維持每日三餐，但是要適當減少份量，並降低澱粉質攝
取，即是減少食飯、麵、薯仔、麵包等。

三 . 避免過量飲酒及建立運動習慣

每天只宜喝小量酒或者不喝酒。過量喝酒會導致肥胖甚
至肝硬化！有些人在年輕時外貌出眾，但因長期過量喝酒而
變成肥胖，甚至身體機能衰退，極為可惜。

此外，每天運動半小時至一小時。適量運動，避免太多
或太少。詳細資料可以參考下文的運動篇。運動時間及強度
必循序漸進，不宜突然進行太長時間，或者高強度的運動，
當然也不可以太少，「一暴十寒」是大忌，最重要是建立持
續的運動習慣。

例如你的目標是每日半小時至一小時，如果時間緊迫，
也起碼要做五分鐘，如果連五分鐘也不做，久而久之，你可
能每日都不做運動了。記住，運動一定要有毅力和持續性，
每天都要做。最好是半小時至一小時，最低也應維持五分
鐘。

2 . 日間活動
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四 . 補充營養、保持生活平衡與良好作息

適量補充含有多種維他命及礦物質的補充劑。人體需要
不同種類的維他命與礦物質，如果能從天然食物中攝取，當
然是最為理想，但比較方便的方法，便是服用綜合補充劑。
但需注意不宜過量，否則反而會增加身體負擔。另外，部份
礦物質（如鐵質），身體如果未能消化，便會積聚在體內，
對健康造成不良影響。

應多呼吸新鮮空氣，有時間可到郊外或海邊做運動，或
者散步；如果沒有時間，亦可在窗邊或者露台呼吸一下新鮮
空氣，對身體會有很大的幫助。

飲食方面，建議多食有益的生果，例如蘋果、牛油果、
藍莓等等；同時多食蔬菜，例如生菜、白菜、西蘭花等。

作息方面，應保持適當休息，例如每小時休息五分鐘，
晚上 11 時或之前入睡。

工作方面，宜保持適度，不應過勞，年輕人要放鬆心情
投入工作，及盡量安排每小時要休息 5 分鐘；即使不能休息
5分鐘，最少也要有幾秒鐘放鬆心情，放鬆膊頭，清空思緒。
年長的人士，可以考慮以半退休形式工作，減少工作的日子
及時數。

五 . 保持適量社交活動，但無需太多

年輕人要有正常社交活動，不要孤立自己，但最好是
晚上可以早點回家休息，避免經常「通頂」，長期睡眠不足

便去工作，會令
身體虛耗過度，
健 康 會 直 線 下
降。年長人士也
要有社交活動，
不宜太多也不應
太少。如果你的
親戚朋友不主動
找你，你也可以
主動相約見面，
尤其是一些交情比較深的親戚朋友，建議每幾個月便相約一
次，如果幾年沒聯繫，大家就會互相忘記了。

六 . 每年要驗身一至兩次

如果是一年驗兩次身，可以考慮一次驗血、驗大小便、
照肺，及做心電圖。六個月之後再驗一次身，除驗大小便、
驗血，亦應驗「癌指數」。如果發覺有問題，當然要儘早求
醫，「病向淺中醫」是絕對正確的，如果可以及時調整生活
習慣，或者及早治療小毛病甚至是嚴重的疾病，對你的健康
是有很大幫助的。

應控制體重、血壓及膽固醇於適當水平，避免過高。可
參考後文關於如何減肥，如何降血壓，及如何降膽固醇的篇
章。
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七 . 穩定的生活，穩健的投資

有足夠的經濟基礎，以
維持穩定生活。要有穩健的
投資，例如選擇穩定及高息
的股票，以往買樓可以升值
及賺租金，買舖更可以「一
舖養三代」，但是時代轉
變，情況已不如以往。近年
（2023 至 2025 年）買住宅
物業，樓價並不一定持續上
升，甚至出現走勢回落。以
前「一舖養三代」，可是現
在網上購物普及，例如淘寶
等平台，令所有香港人都趨
之若鶩，大大影響了零售商
舖的價值，所以「一鋪養三代」這句投資名言，可能要變成
「一鋪是否可以養三代？」

至於投資工廠大廈，部份物業仍具一定價值，但是一定
要多加了解詳細情形，才可以投資，並且要記住投資任何類
型的房地產，最重要的是：位置、位置、位置（location，
location，location）。一些穩陣而高息的股票，以往的表
現都不錯，當然如果股價大幅下跌，也是有風險的，詳情可
看後文的投資篇。

總結

避免：�吸煙，太多壓力或憂慮，無謂的爭拗，過量或過少運
動，進食過多，太多工作或活動，以及煎炸食物，太
多糖，太多酒精，太多加工食物（因為有防腐劑），
例如腸仔、臘腸、薯片等。

應有：�愛與被愛的關係，有安全感和幸福感，懂得感激和原
諒，有同理心，適量地幫助別人，適量地參與社交活
動，對未來有盼望。
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