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2020年这场疫情给人类带来的灾难是深重的，许多

老年患者被夺去了生命。疫情面前，人们最重视的是健

康，每个人都希望拥有像钟南山院士、国医大师朱南孙一

样健康的体魄。

年过8旬的中国工程院院士钟南山在阻击新冠肺炎

战役的前线，60多个日日夜夜奔波忙碌，依旧神采奕奕、

身体健硕；98岁的上海国医大师朱南孙思维敏捷，至今仍

然坚持出诊。每个长寿老人都有独家的养生和健康秘

诀。本期健康问诊将与你一起探索两位老人健康生活习

惯，希望能为我们的健康生活带来启发与帮助。

□蔡富根/整理

继17年前英勇抗击SARS之后，年过8旬的钟南山院士作为国家卫健委高级别专家组

组长，再次站在了阻击新冠肺炎战役的前线。60多个日日夜夜为疫情防控奔波忙碌，84岁

的钟院士依旧神采奕奕、身体健硕，身心状态丝毫不输年轻人。他有什么独家的养生和健

康秘诀呢？ □ 据《中国妇女报》

84岁钟南山院士：

健康饮食和运动铸就不老传奇
不
老
传
奇
！

两个大橙子，一个蛋黄，好几个蛋白，

两片加了芝士的面包，一大碗加了全麦饼

干的牛奶，再加一大碗红豆粥，这就是钟南

山的早餐食谱。

“你们看看我每天吃早餐的量，估计

不是很多人能吃得下，有牛奶、面包、鸡

蛋、橙汁、粥，大概占全天热量摄入的 30%

以上。”钟南山曾对媒体说，早餐一定要吃

得丰盛。“多数国人的饮食习惯都是早餐

吃很少，中午也马马虎虎应付，晚上就吃

大餐或是应酬、宴会等。实际上晚上吃得

越多越饱，对消化及身体健康都不好。”钟

南山指出，中午我吃得也多一些，摄入热

能占全天的 40%，以肉鱼禽蛋豆为主；晚

餐我一般吃得少，摄入热能占全天的 30%

就够了，以五谷食物类为主。而且，钟南

山还每天强迫自己多吃五谷杂粮，“我其

实不爱吃杂粮，但现在把杂粮当‘药’来吃

了。虽然精米白面好吃，但实际上很多营

养都会丢失。”

“食不过饱”则是钟南山的另一条饮食

原则。他表示，所有长寿老人非常重要的

一条养生秘诀就是：不要吃太饱。中年以

上人群，若感觉到七八分饱最好，一个是消

化效率特别高，另一个对整个消化系统的

负荷也比较小。饮食过饱也会导致大脑早

衰、肠胃负担过重、过胖导致“三高”等慢病

出现。

因为常年生活在广州，钟南山非常推

崇口味清淡的粤菜。他从小就喜欢的菜式

也都很家常：布拉肠、艇仔粥、云吞面、叉烧

包、白灼河虾、盐水菜心、鱼头豆腐汤，他认

为都是“好吃又健康”的代表。清蒸鲩鱼是

他最喜欢的一道菜，他说，经过游水“瘦身”

后，鲩鱼身上多余的脂肪少了，肉质口感更

好，简简单单清蒸就很好吃。而如果用腌

制、烧烤、油炸等方法做出的食物，即使美

味从健康角度也不宜天天吃。请记住一个

原则：吃植物性的东西一定要占80%，动物

性的东西只能占20%。

饮食：早餐吃好+食不过饱

健康提醒

硬朗老人，吃饭没有坏习惯
9方面饮食坏习惯尽早远离

坏习惯1：懒得做饭，一顿做很多，天天吃剩

饭。剩饭菜在存放过程中营养素被破坏，总吃剩

饭，摄入食物种类单调，容易营养不良，最需要注

意的是，剩饭菜存放不好很可能滋生细菌，引发

安全问题。

坏习惯 2：不太饿就随便吃两口，甚至不

吃。很多独居老人吃饭较随意，不按饭点吃。《中

国居民膳食指南》中针对老年人群建议，多和家

人用餐，或去集体用餐地点进餐，这样能增进交

流、促进食欲，并摄入更丰富的食物。

坏习惯3：放下碗筷就去跳广场舞。一些

爱跳广场舞的老人为了去“赶场”，经常放下碗

筷就出门进行活动。人吃完饭后，需有 30~60

分钟的休息，这期间可站立和走动，但不能刚吃

完就马上进行广场舞等节奏较快的活动，否则

对消化不利。

坏习惯 4：盲目吃素，荤腥一点不沾。“荤

腥”并非油腻，吃些蒸煮、炒制的鱼虾、禽肉等，

补充优质蛋白，对健康很有必要。老人的蛋白

质需求量比年轻人还多，根据膳食指南，50 岁

以上男性每天蛋白质摄入量需达到 65 克，女性

为 55 克。除肉类外，补充蛋白还可每天喝一袋

奶，进食一次大豆及豆制品。

坏习惯 5：保健品当饭吃，正常饭菜却凑

合。不少老人“崇拜”保健品，但其只能提供某

些特殊成分，一日三餐才是日常营养的主要来

源。如果不好好吃饭，光吃保健品，身体只会越

来越差。

坏习惯6：迷恋喝汤。朱惠莲告诉记者，汤

并没很多人想的那么滋补，喝得太多会摄入过量

盐和嘌呤，会给肝肾带来负担。喝少量汤可促进

食欲，但喝多了会形成“假饱”，限制其他食物摄

入，反而使老人营养不良。

坏习惯 7：只吃软的。人体功能“用进废

退”，如果老人因牙齿不好而只吃软食，时间长了

咀嚼能力会越来越差，且会造成身体营养不足。

因此，牙齿如果有问题需及时就医，解决问题，保

住咀嚼能力。

坏习惯8：使劲吃“粗粮”。一些老人顿顿粗

粮，摄入过多膳食纤维，会影响矿物质的吸收，引

起胃肠不适。建议老人每天主食中包含 25%~

30%的粗粮即可。

坏习惯9：味觉退化，猛加调料。随着衰老，

味觉发生退化，让人食而无味。有些老人为刺激

味觉，做菜时放很多调料，效果尚且不谈，健康却

被伤害了。建议老年朋友用天然香料提味，如茴

香、薄荷、花椒等。

年纪大了，人体所需能量减少，一些老人食

欲变差，在做饭、吃饭上越来越马虎，久而久之，

饮食方面就形成了一些“坏习惯”。中国营养学

会老年营养分会委员、中山大学公共卫生学院

教授朱惠莲总结了9方面的“坏习惯”，希望引

起重视。 □ 据《生命时报》

他年过8旬仍战斗在抗疫一线，她已经98岁至今坚持出诊

健康饮食和运动，不老传奇靠自己！

在上海，有一位中医女教授，98 岁高龄的她面色

红润，头发浓密，思维敏捷，说话中气十足，至今仍然

坚持出诊，被人们称为“送子观音”。她，就是上海中

医药大学终身教授、国医大师朱南孙。

朱南孙生于江苏南通，其祖父朱南山、父亲朱小

南先生均是著名的中医妇科大家，在朱氏两代名医的

熏陶与教诲下，朱南孙以其睿智好学、锲而不舍的精

神，发奋努力，终成“朱氏妇科”第三代传人。

总结朱老的养生秘诀就是以下几点：

1.从不吃保健品。朱老从不吃保健品，但一碗具

有滋阴功效的西洋参汤却一直坚持喝。这个西洋参

汤的配方如下：取枸杞子 15 克、西洋参 6 克，隔夜煮

好，早上起来温一下就可以喝了。朱教授说，西洋参

性平，四季都适合，有滋阴补气之效；枸杞子养肝肾，

还能补血、明目。这个分量是两天的量，脾虚的人放

两三颗红枣，肠胃不好的不建议喝，咳嗽、感冒没完全

好的停喝几天。

2.不坐电梯专爬楼梯。朱教授热爱运动，年轻时

喜欢打篮球、棒球，如今虽年过九旬仍每周坚持去医

院出诊。她一般都会放着电梯不坐，选择爬楼梯上

去。精力充沛的她常被身边

的老姐妹和晚辈们夸赞说：“看

起来才70岁。”

朱教授小时候上学就拒绝家人用汽车接

送，喜欢脚蹬旱冰鞋一路飞驰。工作以后，无法穿

旱冰鞋上班，但是爬楼梯这个习惯却坚持了几十年。如

今她不但身材苗条，体重始终保持在 52~53 公斤，而且

血压正常，听力、视力及记忆力都不错，全无病痛。

3.睡前热水泡脚20分钟。每天慕名找朱教授求

诊的病人很多，谈到中老年朋友最关心的降血压问

题，她说，睡前泡脚，水温比平时高一些，泡上 20 分

钟，可让血压降下来，还能让晚上睡得更好。

4.每天早上用手指梳头。朱教授虽然 98 岁高龄

了，但发质依然很好，数量很多，而且很多都还是黑

的。中医讲“发为血之余”，朱教授说每天早上醒来，

她都会用手按摩梳理头皮，促进头部供血，早上起来

精神也比较好。

“指梳”的方法是：两手手指半弯曲，用十个手指

指尖由前向后梳挠头皮。先梳头皮中线附近，依次向

左右两侧及耳朵上方头皮移动，大约移动两次便可将

整个头皮挠一遍，可做 4~6 遍。

5.养生先要养心。“快乐的事情记住，不快乐的事

情都忘掉”。朱教授在 1958 年丈夫被打成右派下放

到福建劳动后，凭着坚强心态战胜了巨大困难，一人

养活了一家人。回忆起那个年代，朱教授感慨道：

“无论遇到多么险恶的环境都要能正确对待，自我排

解。养生首先要养心，养心就是要想得开、放得下，

才可以长寿。”

朱教授坦言，女性养生关键不在于吃多贵的补

品，也不在于用多贵的保养品，而是要开开心心，“总

是多愁多虑，疾病就会跟着来，现在乳腺增生甚至乳

腺癌比以前多，就和现代人思虑多、压力大有关。”

□ 据《中国妇女报》
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98岁女国医大师朱南孙：

想得开放得下，病痛走长寿来
钟南山从小便喜爱竞技运动，足球、篮

球、跑步都是他的兴趣所在。

几十年来，钟南山从未停止过锻炼。

甚至在出差时，他也会带上拉力器，在休息

之余做拉力运动。即使没有带运动器材，

他也会徒手做俯卧撑、仰卧起坐、原地高抬

腿等。

“锻炼对身体健康有非常关键作用，能

让人保持年轻心态。”时至今日，钟南山在

日常看病、门诊、查房、会诊、科研等繁忙的

工作之余，仍坚持每周锻炼 3 次以上，每次

锻炼约1个小时，“锻炼就像吃饭一样，已成

为我生活的一部分。”

由于工作繁忙，钟南山的锻炼如今都

是在家里进行。钟南山的老伴、国家女篮

前队员李少芬特意为他布置了一个家庭简

易健身房。10 多平方米的“家庭健身房”

里，跑步机、动感单车、双杠、拉力器、哑铃

等简单健身器材挤满了房间。“现在因为年

纪大了，我很少参加竞技运动。”钟南山说，

现在他的运动方式是先在跑步机上跑或原

地骑单车20到30分钟，锻炼下肢。然后在

单双杠上做引体向上和杠上撑起，锻炼上

肢，还会在床上做仰卧起坐，锻炼腹肌。有

时还会出去游泳、打球。

几十年如一日的坚持锻炼，让钟南山

看上去比实际年龄小很多，也没有出现老

年人常有的视听障碍、反应迟缓、记忆力衰

退、腰腿疼等问题，“除了不能再参加运动

量大的竞技比赛外，感觉年龄对我没有太

大影响，我现在还可以承担日常工作，这跟

坚持身体锻炼有很大关系。”

“我年轻时是把跑步作为竞技运动，年

纪大了会慢跑健身。我没有跑过全程或者

半程马拉松，不过经常会跑5公里左右的距

离。”钟南山曾在接受媒体采访时表示，“城

市居民最好的运动方式是步行，游泳也非

常不错，实在没条件可以做室内器械运动，

年长者适合练太极。”他强调，人很容易“死

在嘴上，懒在腿上”，要坚持每天锻炼半个

小时到一个小时，走路是最简单、最经济、

最有效的办法。

运动：已成为生活的一部分

钟 南 山 前 不 久 在

广东职工大讲堂上作“最好的医

生是自己”的主题讲座曾说，“洪昭光教授

讲过，养生主要是四大规律，就是说心态的平衡，适

当的运动，戒烟限酒，还有合理的膳食。我觉得应该再加上

两条原则，一条就是疾病的早防早治，另一条就是绿色环境。”他指

出，正常情况下，每个人都有点小毛病，每一个人都要珍惜自己的健

康，轻伤就要下火线，早发现、早治疗，对于保持健康是最关键的。

而绿色环境意味着空气、水、食物、土壤等的安全、洁净、无污染，也

是健康必备条件。

钟南山还表示，人体健康有五大决定因素：父母遗传占 15%，社会

环境占10%，自然环境占7%，医疗条件占8%，而生活方式占60%，每个

人都应自觉养成良好的健康生活习惯。

1.坚持规律作息：早上 7：00 起床；中午小睡半小时；不熬夜，晚上

11：00之前睡觉。

2.全世界最不好的习惯是抽烟、酗酒：抽烟的人，易患气管炎、肺气

肿或肺心病，最后是肺癌，这是死亡三部曲；而喝醉一次酒，等于得一次

急性肝炎。

3.人不是老死的，不是病死的，是气死的：健康的一半是心理健康，

疾病的一半是心理疾病。情绪是人们健康的指挥棒，记住人一定不要当

情绪的俘虏，而要做情绪的主人；一定要去驾驭情绪，不要让情绪驾驭你。

4.牢记生活中的三种“快乐”：知足常乐、自得其乐、助人为乐。

5.家庭不和睦，人就会生病：有的家庭小吵天天有，大吵三六九。

人的疾病 70%来自家庭，人的癌症 50%来自家庭。离婚人士、丧偶人士

寿命偏短，这个是有科学依据的。

6.每天要做到12个“一”：每周吃一次鱼，每天一个西红柿，常喝一

杯绿茶，每天一把核桃，少抽一支烟，每天一瓶白开水，每天一个苹果，白

酒不超一两，常喝一杯酸奶，每天一根香蕉，多一些微笑，多一点运动。

●不吃保健品，
但一碗西洋参汤从不间断

●不坐电梯专爬楼梯
●睡前热水泡脚20分钟
●每天早上用手指梳头
●养生先要养心

●早餐一定要丰盛
●中午可吃得多些
●晚餐一定吃得少

●“食不过饱”；
素菜占80%，荤菜占20%

●几十年，从未停止过锻炼
●最好的运动方式是步行
●牢记三种“快乐”：
知足常乐、自得其乐、助人为乐

钟南山 84岁
（中国工程院院士）

朱南孙 98岁
(国医大师)

健康：
最好的医生是自己
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