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前言

几年前，我满含敬意，向他怯生生地申请：可否触摸一下，他臂膀上带有传奇色彩的肌肉，他微微一
笑，我得到应允。
于是隔着衣物，我有生第一次如此近距离的，感知到肌肉的力量。
那时的钟院士，已年近七十。
我由此完成了对一个事实的印证。
他将自己曾身为运动员的体育品格，带进了此后的生活，他一生奔波，但是，哑铃重量的攀升；拉力
器强度的加码；鹿一般飞奔的速度；轻盈的俯卧撑⋯⋯七十之年，一切依然如此生动，他用生活塑造
自己。
因此，他的健康生活引百姓关注；他对众人身心，特别心理健康的倡导，闻者无不感佩。
力与美，这是生命永恒的主题。
如今，力与美，与更甚一筹的思想，如此完美地集合于一个闪烁的光源——钟南山院士。
我在这个时代，随着众人，扪心以示折服。
正如在非典期间他的一位女同事这般赞美：“今天医学界，谁能像他？
医德、医术、运动——德、胆、智、体、美，如此地全面！
”体育精神乃其人格！
从懵懂年少爱上体育至今，算来60余载，体育运动竟无一日被他撂闲，他的生命，无论怎样历经磨难
，无论身处隐忍与荣耀，欢欣与苦涩，体育始终形影相伴；体育运动于他，总好比肌肉给养骨骼。
如今，运动的能量，助他完成每天高负荷的运转，助他每天精神饱满，积极乐观。
他的风范不仅是当代，也应是世间人之所以为人的一个标杆：运动使人迟暮；活到老，运动到老；必
须运动，因为你是一个人；吃饭是必须，是本能，体育运动，更帮助你完成作为一个人的价值功能。
如钟院士一般热爱体育运动的人们，以各种运动方式追求着健康的生活，体现着生存的积极态度，展
示着对生命的珍惜与尊重。
体育运动需要时间，时间是生命，生命依托于什么？
岂有美丽无须培育。
当我们羡慕地看见爱运动者容光焕发，并分享他们的风采时，难道还继续委顿于个人的借口？
 上天把生命给予我们，郑重地置于我们的躯体，就像将美餐装进容器，这个容器就是我们的躯体。
爱护我们的躯体，生命就长一些驻足，容器提前损毁了，装不了美餐了，生命就会回归天庭。
让灯燃得久一些，因为它早晚会熄。
你我将再无机会。
当我完成《钟南山传》手稿时，便着手此书。
因为敬佩钟院士的人，向往健康生活的人，会需要此书。
送一份科普，您回赠一份健康，我想，钟院士会由衷地为之欣慰。
完成此书，于我又是一件幸事，带您走进钟院士健康生活的方方面面，体悟健康真谛，汲取人格的力
量。
叶依2011年7月于北京
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内容概要

　　《人民日报》健康时报资深记者、《钟南山传》作者叶依对钟南山院士的近距离健康访谈录。

心理平衡、合理膳食、适量运动、戒烟限酒、早防早治，是健康的“五大基石”，依托于此核心理念
，本书表达了一位院士关于健康的科学正见。
全文透过生动的日常生活细节和健康养护点滴，钟院士告诉您“70岁的年纪，50岁的身体，30岁的心
态”的人生秘诀：想法决定活法！
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作者简介

　　钟南山，祖籍福建厦门，出身于医学世家，中国工程院院士，中国治疗呼吸系统疾病领军人物，
广州呼吸疾病研究所所长。
叶依，人民日报社《健康时报》资深记者，《钟南山传》作者。
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书籍目录

引子 做一个健康的人
前言
第一部 生活方式决定健康状态
  一、学会生活
  二、好呼吸 好身体
第二部 健康的五大基石：心理平衡、适量运动、戒烟限酒、膳食均衡、早防早治
  一、心理平衡
  二、适量运动
  三、戒烟限酒
  四、膳食均衡
  五、早防早治
第三部 常见呼吸道疾病的防治
  一、寒潮袭来，如何预防流感
  二、哮喘的规范化防治
第四部 对居家老年人N个健康忠告
后记
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章节摘录

钟南山的饮食习惯:我平时基本不用滋补品，用多种维生素。
当然现在很难说有什么明确的感觉。
是从理论上觉得应该加，应该补充。
因为我们的饮食里头有时候不一定够。
应适量补充维生素和微量元素。
不久前，维生素在太平洋两岸再次成为热门话题。
美国2007年出版的国际权威医学刊物《美国医学会》杂志，发表了一项由多国研究人员共同完成的研
究成果。
这项研究显示，服用维生素E死亡率增加4%，服用胡萝卜素死亡率增加7%，服用维生素A死亡率增
加16%不仅如此，没有证据表明维生素能延年益寿。
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后记

记忆中永远的18楼    2003年非典期间，他被中央电视台节目主持人王志称为：能采访到他，是钓到了
一条“大鱼”，是的，钟院士是记者眼中的大鱼，直到现在。
    第一次采访钟院士，是在2004年全国两会，当时很多记者将他团团围住。
只要他的影子一出现，记者就会一下子围上一群。
    真正的“短兵相接”，是在3年之后，同样是在全国两会，同样是在北京二十一世纪饭店的全国政协
医卫组委员驻地，这一次我有缘专访了钟院士。
    从此，他再也没有错开我的视线。
    如同走在平路上    那是2007年3月6日的下午，医卫组分组会一结束，钟院士就大步走出会议室。
我正在会议室门口接药典委员会的老专家周超凡委员到新浪网，去做我们《健康时报》和新浪联合举
办的专题节目，周委员出来了，我正要上前迎他，一下看见了钟院士。
我于是立即调转方向紧跟着钟院士往外走，几米外的会议室门口，记者们“长枪短炮”早就围了个水
泄不通，钟院士一头钻进楼道里。
一个委员正好从餐厅路过这个楼道口，她哈哈地看着我直笑：“钟院士躲进楼道，还是被记者抓着了
！
”    我向钟院士提出了我采访的问题，他手上拿着文件，一副认真思考我问题的样子，我迅速取出相
机，他边说，我边拍下了采访的照片。
等他说完，我的主意已经有了。
我问钟院士：“您在这样的环境接受过采访吗？
”他身后的墙上一个大大的红箭头指向餐厅。
我的想法是继续采访他，不能这样轻易就放过了他。
    他于是用手向上一指：“那要不上去？
”    后来钟院士告诉我，其实这时他的本意是想把我吓跑也就算了。
    上面：18层。
我非常清楚。
可是，我说不上去了？
那我这个记者是怎么当的呢？
再说，那决不是我的性格。
所以我当时本能地回答了一句：“好吧。
”    开始两层我都是和钟院士能够并排走，到第三层，距离就眼看着拉开了。
他竟然一步两个台阶，而且像走平路一样，而我是一路快步往上爬。
到第五层，我已经是上气接不了下气，而这时又接了一个手机电话，我第一句就告诉电话里的朋友：
“我要断气了。
”说了几句就挂了。
我向钟院士喊：“你倒是等我一下啊！
”他好像根本就没听见。
    我咬紧牙关，一口气往上冲！
终于到了第15层了。
可钟院士的人影根本看不见了，我心想：等我到了18楼，他已经和别人一起从电梯下去了，那我不是
白爬了吗？
！
白爬还不算，多尴尬呀！
我心里一急，几步冲到了18层。
    “1809”，门开着，我放了心。
    钟院士站在房间看着我，他大气不喘：“你没事吧？
”    我根本直不了腰，大口地喘息不止。
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他给我倒了半杯凉水：“喝吧。
”我说，好像小时候老师就说肺叶张着不能喝水，他说，我保证你没事。
我于是把水喝了，果然好多了。
    他让我坐下。
他坐在椅子上，微笑着。
我赶忙又拿出相机，心还在乱跳，手哆嗦着拍下了这时的他。
在发稿时，我为这样照片加了图注：一口气爬上18层楼的钟南山院士，气定神闲。
    “好，我现在开始接受你的考试。
”他这样对我说。
我于是开始采访他为什么可以如此地爬楼。
    他的年龄，这一年已过七十。
    他给了我半小时的采访时间。
我知道，一般来说，他10分钟“打发”一个记者就算是时间长的了，特别是两会期间。
大概因为我爬了楼，所以优待。
    门外等着见他的人一会儿就排起了10来今，他执意等我采访完半个小时。
我请求再约时间采访他，他说，我们还会再见的。
    3月8日晚，我终于如愿以偿，等到了钟院士，他同意了我更长时间的采访。
    直到今天，一些网站或纸媒体，仍然在“借”用我报道过的长篇采访和图片：钟南山院士的健康生
活。
    ⋯⋯
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编辑推荐

《想法决定活法:钟南山健康访谈录》：想法决定活法，生活方式决定健康状态！
健康的“五大基石”，表达健康的科学正见。
呼研所院士教您常见呼吸道疾病的防治。
做一个健康快乐的人！
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