健康杂谈
徐炳仁 （物理系校友）

记得去年春节前两天已将进入梦乡的我，突然被手机声响惊醒，急切中也没有听清楚是谁，原来是大洋彼岸的廷栋传来问候，当我问及身体如何时传来一句欢快的回答：“我身体很好，有信心争取活100岁！”受到这令人振奋的精神鼓舞，我当即回答：那我要向你学习，让我们一起向100岁进军吧！。。。
关于健康的话题论述很多，只想交流一下自己的理解和体会，因为归根结底健康掌握在每个人的手中。

我的健康观

影响人体健康的因素是多方面的。根据多数医学专家的认识，总的来说，归纳起来一般说有四点：
1基因遗传，2饮食健康，3运动保健，4心理健康。一般都给出了所占不同比例。。。。。。
我以为以上四点比例之说没有多少科学根据！
因为这四大因素是构成人体健康大厦的四大支柱或者说内在因素，无所谓主次，是同等重要、缺一不可的！而且这四大因素是互相联系、互相依存的，夸大或者否定其中任何一点的说法都是不可信的。还必须看到除了上述内在因素外，自然环境和社会环境则是影响健康的外部因素，也是不容忽视的！
关于基因遗传
不容否认，基因遗传是人类繁衍的不可或缺的基本要素，是对于人体健康产生重大影响的因素之一。但是关于所谓“长寿基因”的说法，我以为不可信，也没有什么可靠的科学根据。只要看一看那些长寿老人的家庭，同样源于同一父母的其他成员都先她他而去，就是明证！所以鼓吹“寿命基因决定论”或者忽视基因变异的可能性都是不可取的。
很显然，人体基因是源于动物并且是在与各种病毒搏击中形成的，在人体隐性基因中包含着某些病毒的遗传信息，一般人在正常孕育成长过程中，首先受父母双方健康因素的影响，虽然在基因遗传转录复制的过程中，正常的人体遗传因子起主导作用，但是仍然存在基因缺损或变异的可能，所以现代人都开始注意优生优育，以预防先天性病儿的产生。
不难理解，在某些外因如环境污染、不良饮食生活习惯以及不良心态等因素的影响下，存在唤醒和诱发病毒基因从而引发恶性疾病的产生。可能大家已经注意的到，同一家庭的成员他们在相似的环境条件和生活习惯的影响下，引发同一种病的几率是比较高的。
当然由于在孕育中
关于饮食健康
民以食为天，中国人尤其讲究，不仅烹饪五花八门手段多样，煎炒烹炸蒸煮焯涮熏烤不一而足，所用食材更是山珍海味无所不包，且讲究色香味俱全的。不过从人体营养健康的需要来看，所有的食物不过是提供脂肪、蛋白质、淀粉和各种维生素及微量元素的原料，而人体对各种营养需要的量都是有一定限度的。缺少或者过量进食都会影响人体健康。所以饮食健康的第一要义是管住嘴！
由于每个人发育成长的差异，对食物消化吸收的能力不同，因此有必要通过生理指标的医学检查，对自己的健康状态有比较清楚的认识，更重要的是要学习和了解人体缺少或者过量吸收某种营养素可能引发的症状，根据自身的实际情况适时调整饮食结构，进行必要的限制或者补充。当然病情严重时是需要适时就医治疗的。
因为各种食物所含的营养素及含量是不同的，所以饮食健康提倡杂食，五谷蔬果、蛋奶鱼肉、酸甜苦辣要兼取兼用，以综合平衡你的饮食。没有吃过的有机会当然要尝尝，好吃爱吃的偶尔多吃一点也无妨，但是长期偏食、暴饮暴食难免影响健康。有些饮食禁忌如“上火”之类的，其实是过量食用造成的。须要注意的含有草酸、鞣酸、植酸的蔬果类，如菠菜之类稍加焯煮，或者如柿子之类的避免同时进食即可。至于含“VC分解酶”的黄瓜、胡萝卜等，只要先炒一下该酶即被破坏，就可再加其他蔬菜同食。。。。。总之只要不是同食有毒的，不必过分担心杂食问题。
鉴于环境的污染和无法识别各种添加剂的含量，尽量减少外购熟食，选用新鲜食材自己加工是可取的。特别想指出的是，所谓营养保健品，无论怎样夸大其词，不过是将某种材料中的某种营养素的作用加以放大，因为每一种营养素都是会影响人体细胞的。除非身体特别需要补充某种，适当补充一些营养品并无不可，毕竟是经过提炼精加工的，含量比较高吧。至于效果如何只有服者自知了
先前曾经发给各位的“食物与健康”资料，其中关于“膳食营养”的部分，是以“中级营养师”的高校教材为主，结合多年从书报杂志中收集的资料整理的。建议大家重看一下，以了解各种营养素的功能，缺少或者过量吸收可能导致的症状，含该营养素较多的食物等，应该是比较实用的！
关于运动保健
人们常说，“生命在于运动”无疑是正确的。网上有强调“静”而不赞成“动”的，有宣称“生命在于运动是误导”的，他们认为人体各个器官都有一定的“使用寿命”，而运动会损伤甚至减少人的寿命！这实际上是对人体寿命和运动保健的一种误读！ 
某些竞技运动实际上是在发挥人体的极限潜能，不否认运动员高强度的训练和竞技，可能会损伤运动员的身体，甚至缩短他们的寿命，但这毕竟只是少数特别现象。不难理解，对于大多数人来说，运动损伤多是由于不顾自身能力急于求成或者忽视安全防护造成的，即使行走跌倒也可能造成器官损伤，如果再有心血管等疾病也存在可能导致死亡的情况，而多数疾病包括关节炎及其他内脏器官损伤，是因为多种因素造成，这不能全都归罪于运动的。
人不过是生命的一种特殊存在形式。不仅生命是宇宙物质在运动变化中产生，而且生命本身也是处在运动变化中。通常我们所说的运动是指广义的一般运动，而不是作为竞技比赛的或者作为练功人员的武术运动。虽然现在人们也在学习太极八卦、少林武当等武术，或者舞蹈、瑜伽之类的，其主要目的不是为了打擂称雄、比赛争冠。虽然同是“外练筋骨皮、内练一口气”的，但只是为了强身健体、愉悦身心、动以养身吧。
的确在文学艺术界、科学家中也不乏长寿者，但他们也绝非一动不动吧。即使国内某些“闭关”、“辟谷”的大师，其实也要从外界补充水分的。当然不否认生活在南亚地区潮湿地宫中的僧人，或许无需额外补水，但也并非是绝对不动的。他们无非是在一段时间内如龟蛇一样，尽量保持相对静止的状态以减少体能的消耗，其心脏是逐渐减缓运动的，储存在体内其他地方的营养素，是要经过肝脏转化为糖分，通过血液流动传送来维持生命的。这种静止状态是不可能长时间维持的！
所以我以为对大多数人来说，动静结合，动以养身、静以养心是应取的运动保健养生之道。当然要注意一般运动与竞技运动的区别，每个人都要依据自身条件，选择适当的运动方法，只要坚持适量运动必定是有益于健康的。
那些宣扬“生命在于运动是误导”的议论，才真正是在大忽悠、耸人听闻的误导吧！
关于心理健康
心理健康对人体寿命的影响是不言而喻的。这取决于人对生命、对人生的认识。有关资料很多。劝道的话少说吧，关键是能否保持平和的心态。
简言之，人有七情六欲，家家都有一本难念的经。所以儒家讲“修身”、佛家讲“放下”，道家讲“空无”。。。。。能否做到，全凭个人修养。。。。。。
保持心理健康，要扩大自己的眼界、展开自己的胸怀，多方面的扩展自己的爱好，人到老年活在当下，更应该常怀感恩之心，安详度过每一天。。。。。。

不难理解，四大内因都直接或间接地受到自然环境和社会环境的影响，对人体健康人体寿命影响也是显而易见的。。。。。。

以上我的健康观，只是个人的亲身体会感受到的，仅供学友间交流参阅。当然每个人都有自己的看法，而更重要的不在怎样说，而是在如何做！我想今后再作进一步交流吧！
                                                 
 炳仁  2015.1.29

附注：我整理的“食物与健康”，资料过去已经发给大家。如果没有或者没保存想看的话，回复再发。

