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内容概要

　　《钟南山谈健康》是钟院士以其几个主要健康报告为蓝本，精心编写而成。
钟院士从自身健康出发，从科学角度出发，畅谈生活在一个急剧变化、激烈竞争时代人们的健康、亚
健康、影响人类健康的决定性因素和人类的健康基石等问题。
钟院士在《钟南山谈健康》中提出了许多健康新理念，比如“健康就像一颗空心玻璃球，一旦掉下去
就会粉碎；而工作如同一个皮球，掉下去后还能再弹起来”， “早防早治，轻伤要下火线”，“20年
前的生活方式决定20年后的身体状况”等等，并提出了一些操作性比较强的自我保健和自我检查方法
。
《钟南山谈健康》内容穿插一些图文并茂的经典医学案例，比如讲到人体的动脉硬化过程，比如讲到
肿瘤的发病机理等，读后可谓振聋发聩，对读者的健康必将产生深远的积极影响。
更为可贵的是，《钟南山谈健康》不仅是一本保健书、科普书，而且是一本涉及教育、做人和励志等
方面很好的读物。
在畅谈健康的同时，钟院士畅谈了素质教育、对待挫折、团队建设、人生追求等话题，其博大的情怀
、深邃的人文视野随处闪现，充满了对生活、工作和人生的真知灼见，触及人们的思想深处，相信会
给广大读者带来深刻的启迪，甚至会影响善于思考者的人生价值观。
《钟南山谈健康》秉承了钟院士一贯的叙述风格，深入浅出，妙趣横生，极富感染力，让人充分感受
到科学大家思想的魅力和愉悦。
为了方便阅读，《钟南山谈健康》将内容分为上中下篇，适当加入小标题，并从正文中摘录钟院士关
于健康的精辟话语，配上彩色漫画，以期让读者赏心悦目。
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作者简介

钟南山，教授、博士生导师、中国医院院士。
现任中华医学会会长、广州呼吸疾病研究所所长、呼吸疾病国家重点实验室主任。
钟教授长期从事呼吸系统疾病的临床、教学和基础研究工作，是我国呼吸系统疾病研究领域的学术带
头人之一。
先后主持了国家863计划、十五重大科技攻关、WHO GOLD委员会全球协作课题等国内外重大项目十
余项。
荣获国家科技进步二等奖、三等奖，广东省科技进步特等奖、一等奖，何梁何利奖、吴扬特别贡献奖
等二十余项科技成果奖。
在Nature Medicine、Lancet、Chest等权威刊物上发表文章二十多篇，出版《哮喘——基础与临床》、
《传染性非典型肺炎临床诊断与治疗》（获第六届“国家图书奖”特别奖）等多部专著。
获得全国道德模范（敬业爱岗）、全国五一劳动奖章、白求恩奖章、感动中国十大人物、华源医德医
风奖、广东省抗非特等功等荣誉。
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书籍目录

上篇 关于健康有健康才有将来—场急病给我敲响了警钟健康的定义认识亚健康多数白领处于亚健康状
态人有三种年龄高收入人群老得快中年是生命保护期中篇 健康由健康的生活方式决定影响健康的因素
生活方式病是人类健康的头号杀手慢性病的主要危险因素是不健康饮食、不锻炼身体和吸烟我的健康
我做主慢性病可防可治下篇 健康的五大基石心理平衡心情郁闷等于健康杀手肿瘤喜欢情绪低落的人养
生先养心，心养则寿长执著追求——心理平衡的基右执者追求，但不苛求善待自已，善待挫折人天生
需要别人尊重发挥团队作用，善于培养自己助人为乐，心情舒畅不要把工作带回家自得其乐找个情绪
安慰物——宠物的神秘力量宠物助人长寿为什么养宠物能促进健康呢合理膳食不良饮食习惯是仅次于
吸烟的致癌因素健康的饮食习惯是预功症最有效的措施之一我的饮食经多样化饮食有益健康吃肉大有
讲究合理烹调，掌素搭配适量补充维生素和微量元素戒烟限酒吸烟危害健康吸烟与肺癌即使少许二手
烟也很危险今天就戒烟适量饮酒并非人人有益适当运动步行是世界上最好的运动青少年“高身材，低
体质”令人担忧不同年龄段，选择不同的运动方式早防早治轻伤要下火线过渡疲劳等于追逐死亡早防
早治是小投入大回报定期体检，疾病早发现提倡个性化健康体检定期体检可防微杜渐，防息于未然癌
症发现早，大多能治好拯救更多的乳房常见癌症的预警信号
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章节摘录

插图:插图:上篇 关于健康21世纪是长寿世纪。
美国学者提出，到2080年全球人口平均年龄可达到97岁，女性平均年龄达到100岁。
在1999年的国际老年节上，联合国前秘书长安南曾向全世界宣称“人人都能享受100年”。
我国民间也有“百岁笑嘻嘻，九十不稀奇，八十多来兮，七十小弟弟，六十摇篮里”的顺口溜。
六十岁才活了一半，还要重新挑战人生。
由此看来，“人生七十古来稀”这句老话要进博物馆了。
长寿的基础是什么？
是健康。
只有健康才能长寿。
著名健康教育专家洪昭光有句话让我印象深刻：“健康快乐100岁，天天都有好心情，60岁以前没有病
，健健康康离退休，80岁以前不衰老，轻轻松松100岁，自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福
全社会。
”我相信大家的愿望和我一样，就是身体健康，愉快地享受生活，可以做自己想做的事。
每个人在世上会拥有或多或少的财富，我认为健康应该是我们首先所拥有的第一笔财富，也是最珍贵
的财富。
因为失去了这种财富，其他所有的财富都没有依附存在的基础。
居里夫人曾经说过，科学的基础是健康的身体，一个忽视健康的人，就等于拿自己的生命开玩笑。
有健康才有将来“有时候死亡并不是什么悲哀的事情，至少能永久地休息了⋯⋯”如果有人这样与你
交流对生死的看法，你能猜出他的职业么？
这是一位IT企业的员工在爱立信（中国）有限公司总裁杨迈逝世后留在BBS上的感言，这并不完全是
牢骚和抱怨，也绝对不是逃避，而是一种发自内心最真实的想法。
2004年4月8日傍晚，杨迈来到了健身房。
他有健身的习惯，但因为前段时间出差去上海，一直忙于工作上的事，数次推迟了固定的健身计划。
然而他没有想到，这一次让他付出了生命的代价。
连日超负荷的高强度工作，他的心脏已不能承受剧烈的运动，在跑步机上跑步的时候，杨迈的心脏突
然停止了跳动，这个“所有时间都用来工作”的瑞典男人毫无征兆地轰然栽倒在跑步机上，年仅54岁
。
我们再来看看国际知名通信公司技术工程师小张的生活：每大工作时间从早上9：00到次日凌晨2：00
，中间仅有两个小时休息，包括吃饭和上下班途中，下班回家后有时还要继续工作。
小张感觉身体状况十分不好，又没有时间锻炼。
但没有办法，因为无论是公司还是自己，压力都很大，公司面临激烈的竞争，员工面临严格的考核，
如果不努力，随时都有被淘汰的可能。
所以小张的精神始终处于紧张状态。
对于杨迈之死，小张没有太多的想法，他认为既然自己选择了这份工作，就应该预料到这样的结果。
现在是一个竞争的时代，工作不拼命，就会被人取代，不敢有懈怠。
自己还年轻，身体还扛得住。
我注意到网上对于杨迈之死的看法，很多人在惋惜、哀叹，对这样的现状表示不满，但是又流露出无
奈，并没有改变这种现状的考虑。
大家都认为只有积极工作才是合格员工的表现，默认了为公司超时劳动的行为。
我们生活在一个急剧变化、激烈竞争的时代，这个时代为奋斗者提供了广阔的天地。
为了生活，为了发展，我们都在拼搏，在争取更多的成绩，不断地挑战人生的高度，这种积极进取的
价值观值得提倡。
但我不赞成为了工作一次又一次地挑战身体的极限，这种做法很危险。
有的人从健康“银行”里“预支”过多，以致疾病缠身，有的人甚至因过度劳累，早早地离开了这个
世界。
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这是悲剧，要避免它的发生，不要过度透支健康。
我希望大家尽早认识到这一点，尽量加强自我保健，用心照料自己的身体，让自己有一个健康的身心
，然后在这座“青山”上栽种“财富”的幼苗，播下“事业”的种子，再尽心尽力地耕耘、浇灌，最
后收获成功的人生。
一场急痈给我敲响了警钟我相信一句古话：“祸兮福之所倚，福兮祸之所伏。
”这句话的意思，就是要我们学会辩证地看待人生的挫折。
我对此深有体会。
一直以来，我都认为自己的身体很棒。
在2003年抗击非典的时候，我们收治了很多重症病人，这又是一种新发疾病，在治疗上没有先例可循
。
为了找到有效的方法，我们的工作几乎不分昼夜，当时感觉到自己的身体有些透支了。
但特殊时期，我并没有太在意。
后来非典被控制住了，按理该休整一下，但我认为自己“底子好”，并没有停下来，工作仍然照旧。
2004年8月23日，我刚从北京出差回来。
在北京的几天，由于主持会议，准备发言，找人谈话，每晚都到凌晨一两点才睡。
回到广州。
本来已经很累，但第二天有几个学生约我进行羽毛球比赛，我去了，接连打了两场，都赢了。
这些学生不服气，非要和我多打一场，虽然打下来了，但觉得身体受不了，筋疲力尽。
24日凌晨，我在睡梦中突然觉得心脏不舒服，胸闷，有点呼吸困难，到了天亮我才去医院。
经过紧急检查，原来是心脏发生了小面积的心肌梗死，幸亏发现得早，我接受了心脏支架手术，很快
就康复了。
这次生病给我的自信心很大的打击，我的心情非常低落，情绪很悲观，觉得自己的身体大不如以前了
。
有一天，我在散步的时候，在上海工作的表哥给我打来了电话。
他第一句话就说：“祝贺你!很幸运。
”我当时一听有点不高兴，我这么倒霉，还有什么好祝贺的呢？
没想到表哥接着说：“之所以祝贺你，第一，是因为你这个病没有发生在出差途中特别是在国外，可
以很及时地到医院就诊。
第二，梗死的只是很小一段血管，不是重要部位。
第三，这件事正好给你一个警告：要注意身体了!”表哥的一席话让我的心情豁然开朗。
是啊，如果不是这次小小的意外给我敲响了警钟，我可能还会像以前那样喜欢吃煎炸油腻的东西，喜
欢吃肉，不喜欢吃菜，工作起来忘记休息⋯⋯如果一直这样下去的话，我可能一下子就完了。
但现在，很多生活上的坏习惯我都改正了，这件坏事不正可以变成好事吗？
健康的定义健康很重要，可什么是健康？
这个问题有点像《红楼梦》的观后感，可能每个人都有自己的看法。
有人认为，不生病就是健康；有人认为，身体的各项功能正常就是健康；还有人戏谑说：吃光花光，
身体健康!也有人认为，人健康的五个条件是“吃得快，走得快，便得快，说得快，睡得快”，就是说
一个人食欲好，肌肉功能好，消化能力好，神经系统好，思维敏捷，能迅速准确地理解并回答对方谈
话的内容和提示的问题，即基本上反映他的身体是健康的。
一些词典对健康的解释是：“身体各组织生理机能正常，没有病。
”以上这些说法都有一定的道理，但都不全面。
现代医学经过全面研究和长期的观察总结，认为一个人的健康不仅是没有病，也不仅指人的解剖和生
理功能正常，还应该包括：健康的个性和人格、正常的心理、完整的社会适应能力和良好的人际关系
。
这是很有道理的，我们很难设想一个人虽然不生病，但一天到晚郁郁寡欢，会是一个健康的人；也很
难设想，一个人生理功能虽然正常，但和周围的人格格不入，总给别人和自己带来不愉快，会是一个
健康的、健全的人。
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看来要想达到真正的健康，并不是一件容易的事，不仅要具备一定的医学卫生知识，锻炼出强健的体
魄，还应陶冶情操，培养良好的个性与人格，进行社会话应能力和人际关系的训练。
这些都做到了，才是真正健康的人。
在众多关于健康的论述中，我认为世界卫生组织（wHo）为健康下的定义比较权威和全面： 1.有足够
充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作的压力而不感到过分紧张。
2.处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑剔。
3.善于休息，睡眠良好。
4.应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
5.能够抵抗一般性感冒和传染病。
6.体重适当，身体匀称，站立时，头、肩、臀位置协调。
7.眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不易发炎。
8.牙齿清洁，无蛀洞，无痛感，齿龈颜色正常，无出血现象。
9.头发有光泽，无头屑。
10.肌肉皮肤富有弹性。
概括起来，世界卫生组织提出人的健康标准分为四个方面：第一，身体健康；第二，心理健康；第三
，社会适应性强；第四，道德高尚。
认识亚健康我在临床工作中，经常碰到这样的患者，他们觉得自己的身体容易疲劳、注意力不集中、
记忆力下降、情绪低落，以为得了什么病，赶紧上医院，可是检查的各项化验结果却显示无异常。
他们很不理解，为什么明明身体不舒服，却又查不到原因？
其实，这些症状就是人们常说的亚健康。
世界卫生组织给健康的定义是躯体、精神以及社会交往方面的完美状态，而不仅是身体强壮或没有疾
病。
当这种完美状态发生失调，并且持续发展，就进入“亚健康”状态。
亚健康反映人在身体、心理和社会环境等方面的不适应，是一种介于健康与疾病之间的临界状态。
通俗地讲，就是我们自己往往感觉难受，但到医院检查却发现不了什么问题。
国内外的研究表明，现代社会符合健康标准者仅占人群总数的15％左右。
有趣的是，人群中已被确诊为患病，属于不健康状态的也占15％左右。
如果把健康和疾病看作是生命过程两端的话，那么它就像一个“两头尖、中间凸”的橄榄，中间凸出
的一大块，正是处于健康与疾病两者之间的过渡状态——亚健康。
我还想指出的是，至少超过10％的人介于潜临床和疾病之间，可称作“前临床状态”，指已经有了病
变，但症状还不明显或还没引起足够重视，或未明确诊断，或即便医生做了检查，然而一时尚未查出
。
严格地说，这一类已不属于亚健康，而是有病的不健康状态，只是有待于明确诊断而已。
因此，扣除这部分有病的不健康人群，也有不少研究者认为亚健康者约占人口的60％。
许多处于亚健康状态的人，以为自己是健康人，实际上在面对同样的工作和生活压力时，他们却不能
像健康人那样轻松地承受。
因此，正确地认识亚健康状态以及亚健康状态形成的因素，是预防和治疗亚健康状态的前奏。
亚健康状态的形成与许多因素有关，我们可通过状态症状来判断：1.精神紧张，焦虑不安。
2.孤独自卑，忧郁苦闷。
3.注意分散，思考肤浅。
4.容易激动，无事自烦。
5.记忆闭塞，熟人忘名。
6.兴趣变淡，欲望骤减。
7.懒于交往，情绪低落。
8.易感疲劳，眼易疲倦。
9.精力下降，动作迟缓。
10.头昏脑涨，不易复原。
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11.久站头晕，眼花目眩。
12.肢体松软，力不从心。
13.体重减轻，体虚力单。
14.不易入眠，多梦易醒。
15.晨不愿起，昼常打盹。
16.局部麻木，手脚易冷。
17.掌腋多汗，舌燥口干。
18.自感低烧，夜常盗汗。
19.腰酸背痛，此起彼伏。
20.舌生白苔，口臭自生。
21.口舌溃疡，反复发生。
22.味觉不灵，食欲不振。
23.反酸嗳气，消化不良。
24.便稀便秘，腹部饱胀。
25.易患感冒，唇起疱疹。
26.鼻塞流涕，咽喉肿痛。
27.憋气气急，呼吸紧迫。
28.胸痛胸闷，心区压感。
29.心悸心慌，心律不齐。
30.耳鸣耳背，易晕车船。
我要提醒的是，当你在日常生活中感觉身体不舒服——累，心里不安宁_烦，行为不恰当——躁，情
感不如意——灰，如果经常性有这些症状，你要当心，可能自己处在亚健康状态中。
⋯⋯
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编辑推荐

《钟南山谈健康》核心理念生命有限，健康无价；人，应该学会关爱自身健康。
《钟南山谈健康》亮点亮点一：医学名家现身畅谈科学的健康观。
亮点二：集科学性、思想性和趣味性于一体。
亮点三：经典医学案例，发人深省。
 亮点四：名家荟萃，强力联合打造精品。
《钟南山谈健康》图文并茂，全彩印刷，文笔流畅，深入浅出，亮点纷呈，可读性和可操作性强，是
钟院士心忧国人身心健康的倾情奉献，相信会给广大读者带来一种关于健康的全新感受，阅读《钟南
山谈健康》如沐浴健康春风。
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