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前言

老友洪涛和其团队新作《懂得健康，懂得生命》即将问世，可喜可贺。
我想这不仅是我个人的一种期待，也是十年来，每一个受益于《中华医药》栏目，受益于洪涛的观众
、朋友们期待已久的事情。
说起《中华医药》栏目，这些年来，本人有幸与之相伴相随。
这档栏目今年恰逢创办10周年，一个电视栏目，能够保持十年不衰，这在中国电视荧屏上实属不易。
我想，《中华医药》的生命力和其独特的价值是多方面的。
应该说，它在三个维度上，创造了中国电视的一个标杆。
其一，在中国对外文化传播的大格局中，《中华医药》栏目起到了一个以中华传统文化为载体，进行
对外传播的窗口作用，以此也成为了一个凝聚全球华侨、华人文化认同与民族情感的重要平台。
其二，在世界健康传播大格局中，《中华医药》面向世界，传播东方人特有的健康观和生命观。
在人类面临新的生存环境挑战的今天，如何找到一种和谐、有效的健康之道显得尤为重要。
在这方面，《中华医药》经过自觉而独特的探索，做出了重大的贡献。
其三，在中国电视传播的大格局中，《中华医药》形成了自己独树一帜的品质和风格。
近十年来，中国电视事业恰好进入市场化、产业化的全面探索阶段，电视传播领域面临空前激烈的竞
争，以何种内容、形式来赢得观众的持续关注，的确是摆在所有电视从业人员面前的一大难题。
在社会效益与经济效益，公益性与市场化，美誉度、影响力与收视率之间如何保持一种平衡，说到底
，就是节目如何做到又叫好又叫座，成为一个十分值得探讨的问题。
在这方面，《中华医药》经过十年的努力，在选题把握、节目生产、宣传推广等方面形成了一种自己
独有且行之有效的方式。
尤其是在健康服务类节目很多只追求短期效益和市场回报，多少带有急功近利心态的环境下，《中华
医药》仍然始终如一地坚持高品位、高品质，保持着作为国家大台栏目应有的责任感和公信力，并将
其真诚的人文情怀渗透到节目传播的每个环节中，创出了中国电视健康服务类节目中的一个难能可贵
的优秀品牌。
说到洪涛，作为《中华医药》迄今为止唯一的主持人和现任制片人，在《中华医药》的创办和发展的
历程中，无疑是最具标志性的人物。
在这里，有几个场景让我难以忘怀。
记得1998年的初夏，在栏目开播之前紧张的筹备中，我与栏目的首任制片人刘文以及洪涛等人，在中
央电视台一间办公室不足8平方米的隔断的角落里，挥汗如雨地工作着。
大家都对这个即将诞生的新生儿充满了兴奋、紧张与期待之情。
当时的洪涛清丽而稍显青涩，俨然一个刚出校门的女大学生。
她是我认识的所有主持人中最不像主持人的一个，是个言语不多，斯文甚至腼腆，非常内敛的年轻主
持人形象。
此后，在没完没了的节目策划工作中，我与洪涛有了更多的交流机会。
和栏目组的同志聚在一起的时候，洪涛总是坐在最不引人注目的角落里，而且悉心地照顾着身边的每
一个人。
可以说，《中华医药》栏目能保持十年不衰，很大程度得益于洪涛内心深处的真诚、平和、质朴和大
爱。
几乎所有认识洪涛的人都从她的一举一动、言谈话语中体会到一种如沐春风般的温情和温润如玉般的
纯净心灵。
这种温柔与善良，亲切与贴近，呈现在电视荧屏中，也让观众感受到了一种发自内心的关爱。
我知道洪涛十年来接收到“铁杆粉丝”的电话与信件数不胜数。
鲁迅先生说过，从血管里流出来的是血，从水管里流出来的是水。
一个电视节目主持人，最大的魅力当属人格魅力，是否以真诚、真爱、真心面对观众，这是无法掩饰
的。
多少红极一时的主持人，如流星般划过，但洪涛依然故我地保持本色坐在主持台前，无论外面的世界
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有多少变幻，她发自内心的真爱与真诚，依然时时在感动着我们。
正如洪涛在写给海内外观众的春节寄语中提到的那样：“中医养生之道，不在求仙丹灵药，而首在养
心调神，养心养性可称是养生之道的‘道中之道’；洪涛也因此得到启迪，以感恩心待人，以平常心
处事，力求表里如一，不愠不火。
”从某种程度上讲，洪涛已经超越了个体层面的意义，而具有了电视传播、健康传播和文化传播的符
号作用。
海内外的观众朋友，从洪涛身上，感受到的不仅是她个人的关怀，更找到了健康观念、生活态度和文
化认同等多方面的启迪与共鸣。
令我感到惊讶的是，洪涛不仅是一位被海内外观众誉为充满东方女性魅力的温婉大气的主持人，而且
还是一位非常有思想、有智慧的专家型的主持人。
这个专家包含两个方面，一是健康研究领域的专家；一是电视研究领域的专家。
可以说，用“干一行，爱一行，钻一行”来形容洪涛尤为贴切。
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内容概要

　　二十一世纪，一方面是社会经济高速发展，知识、信息爆炸的时代，一方面是人们在激烈的工作
竞争和拥挤的生活环境中，产生巨大压力的时代。
健康与生命的论题，自然成为所有人极端关注的一个命题。
面对我们身边正在变化的生存环境，当持一种什么样的健康观与生命观？
许多人为之焦虑、困惑、迷茫甚至痛苦。
本书的这些健康故事、感悟、知识，既包含着积淀了几千年的中医药文化，同时又具极高的当代意义
与时代价值，相信广大读者会从中获取科学、积极的健康方式和理念。
　　让我们从洪涛和其团队新著的《懂得健康，懂得生命》中，去体悟生命的自信，去分享健康的快
乐吧！
　　本书中选入的就是洪涛和《中华医药》创作团队近几年来，与各界人士、朋友交流、探讨的最重
要成果的汇集。
 编入本书的有三部分内容。
一部分是各界人士的健康故事，无论是社会名流还是普通人，他们都将与读者共同分享健康的秘诀；
一部分是健康感悟，在这里，我们不仅能感受到中医药文化博大精深的内涵，更能体会到一种人文关
照的力量；还有一部分是健康知识，于日常的点滴中，为您介绍健康的生活方式与方法。
相信《中华医药》的观众和关注健康的朋友们，都能从中受益良多。
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章节摘录

享受生活的前提2008年2月19日，在香港玛丽医院，病魔夺走了香港艺坛“常青树”沈殿霞的躯体。
她的笑脸我们还清楚地记得，她爽朗的笑声还犹在耳边，但是，年仅60岁的她，已经离我们远去了。
肥肥沈殿霞的离开让我们很震撼，但也引起了大家对健康的关注与思考。
在演艺事业上，她是香港最勤力的艺人；在香港娱乐圈中，她是当之无愧、最受尊敬的娱乐“教母”
；在女儿郑欣宜的眼中，她是世界上最坚强、最可爱的妈妈；然而，在医生的眼里，她则是最不听话
、最让人头痛的患者。
沈殿霞一直患有糖尿病及高血压，2006年，她因胆管手术后出现并发症住院治疗，后证实患有肝癌。
其后，她接受了肝肿瘤切除手术，两年时间内多次出入医院，数度转进深切治疗部，但又奇迹般转危
为安。
但这一次，她没能挺过来。
有消息说，近年受肝肿瘤、胆管发炎及糖尿病等病魔折腾，病情经常反复的肥姐曾几次接受手术，有
病友说她在病房内痛极大叫，不断呼喊“好痛”。
但肥肥去年出院后仍不注意节食，依然暴饮暴食。
2007年7月，沈殿霞又传出病情时好时坏，需回院接受化疗，但是热爱美食的她，不顾此前曾切除肝肿
瘤，一直无法忌口，不但没有遵医嘱吃得清淡，反而常常去外面吃火锅、吃宵夜，中秋节甚至还吃月
饼。
就在入院前一天，她连吃了6只大闸蟹，而且还品尝了腌制的咸肉，导致肝功能无法负荷，才会昏迷
入院。
由此可见，沈殿霞的治病经历真是一个很糟糕的反面典型案例。
专家曾指出，大闸蟹并非所有人都适合吃，它的胆固醇比普通的蟹高出6倍！
健康人都不能一次吃太多，更何况沈殿霞这样患有胆固醇过量、高血压、糖尿病的重患者！
其实她早该和大闸蟹绝缘的。
而经过腌制的各种咸肉等同样也是患者的“大忌”。
沈殿霞的离开，确实有大部分原因都是“祸从口出”。
除了“贪嘴”，“开心果”肥肥还很活跃，不注意静养。
她实在是个不听话的患者。
医生早就提醒她要保持血压正常稳定，出院后要静养，少出家门，避免出去做头发，避免穿高跟鞋等
。
但天性爱美爱热闹的肥肥一出院便把医生的话抛到了九霄云外，不但特意从香港飞到上海为参加《非
常有戏》节目的宝贝女儿打气，而且双脚水肿还穿着高跟鞋；她还曾现身香港红馆力撑干儿子张学友
的演唱会，投入时还兴奋拍掌大笑；在香港TVB四十周年台庆晚会上，她又与女儿等共同表演节目，
服装、发型都非常讲究，没有一点马虎。
就在肥姐最后一次住院时，她本想再做个漂亮的发型迎接出院，然而当时因为是春节，理发店都已关
门了；可惜，春节还未过完，理发店还没开始营业，肥肥就已经匆匆离开了。
沈殿霞的招牌笑声曾感染了很多人，她是当之无愧的“开心果”。
沈殿霞的敬业精神也让人钦佩：在TVB四十周年台庆晚会上，她的精神状态已经很疲惫了，脸色明显
憔悴，只能坐在轮椅上，但是，为了参加这台晚会，最后一个登台的她居然第一个赶到后台候场，让
所有人都很敬佩。
沈殿霞对于女儿欣宜的爱也让人感动，她拖着病体为女儿的表演打气，在病情危急之时坦言最放不下
的就是女儿。
但是，如果她可以抛开这些，只是老老实实地当个听话的患者，医生说，她应该再能活10年！
就是说，她其实可以再与女儿相伴10年，尽享天伦之乐与生活的美妙，再让关心爱护她的亲人、朋友
多些欢乐。
其实，这不是沈殿霞一人遇到的问题，在演艺圈，在我们熟知的明星当中，不乏其人。
“林妹妹”陈晓旭因乳癌逝世；深受观众喜爱的著名演员傅彪因肝癌致脏器衰竭逝世；世界著名男高
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音歌唱家帕瓦罗蒂因胰腺癌逝世；《我爱我家》中的“老爷子”文兴宇因肺癌逝世；著名小品演员高
秀敏突发心脏病去世⋯⋯看着这一串熟悉的名字，不禁让人遗憾不已：他们的年龄都不大，可是走得
却那样匆忙；他们把欢乐、把艺术享受带给了观众，但是自己却还没来得及享受这成功的喜悦，就永
远离开了。
他们的离去，也是家人心中永远的痛。
拼命工作、暴饮暴食、不注意起居的规律、用维生素替代食品、透支健康，其实，这不是明星的专利
，在生活节奏快速的今天，这是很多都市人的缩影。
近年来，很多病都有年轻化的趋势，这其实与都市人越来越多的不良生活习惯有着很大关系。
很多人早上不吃东西、晚上暴饮暴食、工作起来熬夜到很晚、一休息就睡懒觉到下午；而且有了钱就
吃些生猛海鲜、工作失意时调整不好情绪就借酒浇愁、有时有病也不去医院，经常自己滥用一些抗生
素和维生素补剂，这些都是相当危险的因素。
专家表示，这些生活习惯叠加之后，就会造成很大隐患，严重时更有患癌症的危险！
营养不均衡、起居不规律、情绪调整不好、滥用药物等，都会降低免疫力，从而成为导致各种疾病的
因素。
当下，还有一批“壮年养老”族。
他们也有自己的理论：我们也很注重健康，也想享受生活，但就是担心以后自己的健康状况，所以才
趁着年轻时多赚钱，老了才能踏实，才能真正享受生活。
这样的理论乍一听似乎很有道理，但是仔细推敲，却很难成立：难道最终是用钱来换生命？
在透支的过程中，健康早就离你远去了，如果还是一意孤行，那么，在没有赚到足够的钱时，在没能
享受生活时，可能你已经无力工作了，或许倾尽所有的财产，也无力回天了。
沈殿霞就是个很好的例子，近亿元的家产，并没能挽回她珍贵的生命。
生命对于每个人来说都只有一次，并且是不能重来的，年轻时透支健康、透支生命是要付出惨痛的代
价的。
在我们节目中的葛老爷子，就为此付出了巨大代价，好在葛老爷子还算是个听话的患者，戒烟、限酒
、多运动，才可以安坐在家中尽享天伦。
而那些透支到无法弥补、不听话的患者，只能空留遗憾，不但把他们辛辛苦苦赚来的钱如数交给了医
院之外，还给家人的心中留下一道伤痕，因为对于家人来说，纵然有家产千万，也不抵亲人的一句平
淡问候。
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后记

心有大爱道不远人在本书即将付梓出版之时，许多感慨也纷至沓来。
1998年6月1日，以“关爱生命健康，服务全球华人”为主旨的《中华医药》栏目在中央电视台中文国
际频道开播。
十年岁月，眼前一幕幕影像流淌，恍如昨日。
1997年12月31日，刚刚完成大型电视纪录片《香港沧桑》摄制任务的我，有幸成为参与创办《中华医
药》栏目的第一任制片人，而另一位创办者就是对《中华医药》日后十年产生了特殊而重要影响的主
持人洪涛，2002年至今，洪涛成为了《中华医药》的第二任制片人。
在我的记忆中，1994年，洪涛从清华大学调入中央电视台海外中心。
一开始，洪涛对主持人工作似乎并没有太多感觉。
1998年《中华医药》栏目开播，那古香古色的气息，玄妙精深的中医药文化，平淡质朴的氛围，洪涛
似乎一下子遇到了机缘和灵感，于是全身心地投入进去。
从那一刻起，洪涛那端庄典雅、温润如玉、极具亲和力的主持人形象和十年不变的中式服装，成为《
中华医药》栏目在海内外观众心中最具影响和魅力的标志。
时至今日，我还清晰地记得，1998年6月1日《中华医药》栏目开播当天，栏目的很多同事守候在电话
机前，激动地等待接听海内外观众打来第一个电话的感人场景。
自那以后，海内外观众的祝贺与盛赞、问候和问讯就如潮涌来。
开播10年来，栏目已经回复了海内外来信80000多封，电话近20万个，电子邮件近3万封。
随着品牌效应和社会影响力进一步扩大，《中华医药》彰显出很强的公信力和权威性，成为中央电视
台深受海内外观众喜爱和关注的品牌栏目之一。
在世界各地，在能够收看到中国中央电视台中文国际频道的地方，观众们对它的喜爱随着栏目的成长
而日渐深厚。
2001年春天一日，一封厚厚的信函自海外翩然而至。
令《中华医药》栏目的编辑们惊喜的是，信封上粘贴的邮票居然是主持人洪涛的肖像！
原来，这是侨居加拿大温哥华的苏畅老人的来信，老人对《中华医药》栏目的喜爱由来已久，终于想
出了这样一种方式来表达自己的感情——加拿大是世界上极少数允许申请个人邮票的国家之一，这正
是苏畅老人为全家钟爱的《中华医药》主持人洪涛申请的个人邮票！
这位年逾八旬的老人，移居加拿大已有三代，仍然忘不掉祖国的山水人情。
老人一生阅历颇多，足迹遍及五洲四海，在他的眼中，最美好的还是祖国。
于是，中央电视台《中华医药》就成了老人念念不忘的节目。
在给《中华医药》主持人洪涛的信中，老人像聊家常一样，讲述着一家三代的生活，亲切、爱护之情
溢于言表，同函寄来的孙女婚嫁的照片，喜气中更透着亲近。
老人的言辞无不带着长者的关爱，信上最后的那句“如果你同意，我愿以苏伯伯具函”，令人不禁心
头一暖。
像这样的来函，每天都如雪片纷飞而来，带着五洲四海华夏同族的体温，热情洋溢的言辞可以感到他
们的心跳。
中华文化和健康服务将海内外观众的心紧紧连在一起，很多人早已把《中华医药》当成了家庭的一员
。
为此，栏目创作人员经常沉浸于兴奋和感动之中，也深感承担的责任和使命，每每都带着回报观众的
心情而努力工作。
我们深知：观众是创作的源泉和强有力的支撑！
如果没有他们十年如一日的热情回应和支持，《中华医药》不可能走到现在，也不可能取得令人自豪
的业绩。
《中华医药》创作团队以科学、严谨的创作态度，倾注了全部的智慧和情感，走过了一条历练之路。
1998年至2008年，十年不变的是我们对观众服务的“爱心和责任感”，对栏目共信力的“坚守和荣誉
感”，大家怀揣着一颗“仁心”，甘于寂寞，聚沙成塔，终于成就了一个对社会、对百姓负责任的电
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视栏目，成就了一个让观众信任、让观众放心的健康栏目。
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编辑推荐

《懂得健康 懂得生命》的这些健康故事、感悟、知识，既包含着积淀了几千年的中医药文化，同时又
具极高的当代意义与时代价值，相信广大读者会从中获取科学、积极的健康方式和理念。
十年央视热播的金牌健康栏目，牵引无数观众的美丽健康使者。
十载国医养生解读，十年健康人生感悟，十位名人健康要诀，十则生死健康故事。
给您战胜疾病的无上勇气，让您的身心共享和谐健康。
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