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王陇德

中国工程院院士、

中华预防医学会会长、卫生部原副部长

周生来

北京安贞医院副院长、

清华大学经济管理学院医疗管理研究中心专聘主任

专家说健康

赵之心

有人说“千年王八万年龟”，我的观点是

静养等于自杀。大家记住乌龟是乌龟，人是人；

乌龟是骨头包肉，人是肉包骨头；乌龟是冷血，

人是热血，别跟乌龟比，我们是两个物种。

王陇德
乌龟和人结构不一样，乌龟身上有230块

骨头，90个关节，人有206块骨头，230个关

节。给你关节就是让你活动的，我们只有活动

才能保证关节软组织的健康，为了你的健康，

请运动吧！

为什么我们要运动？

赵之心
身体要好，我告诉大家首先要把体温提

上来。我相信你热爱跑步了，体温就上来了。

很多人都有跑一跑，热气往头上走的感觉。如

果一个女同胞，每天坚持慢跑20分钟到40分

钟，到了50岁，与同龄人相比，她的下肢骨年

轻15岁，能够有效地预防下肢骨折。我劝很多

女同胞跑步，很多女同胞说不愿意受那个累，

你不受累，年纪大了骨质疏松多可怕。大家走

一走，跑一跑，真的非常好。

有一位28岁的工程师下班赶末班车。司

机看见了他，于是停车等他。他追上了，车

开两分钟后，乘客说司机师傅快停车，这个

你热爱跑步吗？

赵之心

著名科学健身教练、

北京体育大学教授
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人倒地，口吐白沫，大小便失禁，半小时死

亡。——如果平时不运动，突然跑起来，你看

杀伤力有多大！

我认真看过库珀博士的书，一位企业家大

汗淋漓地跑上飞机。飞机滑行之后又停下，因

为这位企业家不行了，工作人员冲到他那里，

这个人最后是被抬下飞机的。库珀博士说，假

如他是跑步者，绝不可能产生这种问题！

慢性病的防控有三级预防，其中的一级预

防就是改变生活方式。怎么改变我们的生活方

式？锻炼起到非常重要的作用。

据研究，从30岁左右开始，我们的肌纤维

在逐年减少（肌纤维是人生下来多少就多少，

少一条是一条，不会再长），如果我们不锻炼

我们的肌肉，到75岁，我们的肌纤维和30岁相

比剩50%，丢掉一半的肌肉。这对身体各方面

代谢的影响非常严重。像糖尿病这样的慢性疾

病在45岁以上的人群中上升非常快，这正是其

中的重要原因之一。

美国《临床代谢》杂志去年发表了一份

报告，研究骨骼肌指数和胰岛素抵抗以及糖尿

病发生之间的关系。研究发现骨骼肌指数增

长10%，胰岛素抵抗指数下降11%，糖尿病和

糖尿病前期患者数量下降12%（除去糖尿病患

者，糖尿病前期患者下降23%），这说明了肌

肉对于预防糖尿病的作用。

如果我们刻意锻炼肌肉，一方面延缓肌

肉的减少速度，另一方面可以使现有肌纤维

增粗，从而提高肌肉的质量。所以，美国心

脏学会和世界卫生组织在其最新的保健指南

里都提出65岁以上的老人每周也应做2~3次

力量锻炼。

我建立锻炼的习惯十多年了，现在每天晚

上从10点到11点半锻炼一个半小时，是很强的

锻炼。我体会到一般的散步对于70岁老人没有

多大作用，需要特别强的锻炼，比如哑铃。我

从原来的80公斤减到现在的70公斤，从原来

有许多指标不正常到现在全部正常。一年到头

不用吃任何药。

你知道肌肉对于糖尿病的预防作用吗？

王陇德

加强慢性病控制，要多方面开展工作。

比如教给家庭妇女一些知识，举例来说关于吃

盐：中国人盐吃得太多，人均12克，而营养学

会的推荐是人均6克，世界卫生组织推荐5克。

如果把盐减下来，高血压就能得到比较好的控

制。餐饮单位也要控制盐的用量，有些餐馆的

食物实在太咸了。大家猜猜一袋方便面含多少

克盐？一袋方便面2两不到，6克盐。你吃一包

方便面把全天的盐份额都吃了……

一包方便面吃掉全天盐份额

王陇德
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医院和医生不能停留在救死扶伤的年代，掌

握先进仪器、人力资源的大医院，一定要进军健

康领域，医院的使命不仅是能对老百姓得了疑难

杂症以后进行有效地救死扶伤，更要想办法让老

百姓不生病、少生病、晚生病，这是随着时代发

展对医院提出的进一步要求。

中华民族要强大，首先需要强健起来。向不

良生活方式宣战，不仅是每个干部党员、个体

的任务，也是医院这个组织的使命。作为大医

院，我们应把医疗服务由院中延伸到院后，对

治疗后的各类人员进行服务和管理，巩固以及

防止疾病再次复发。

以安贞医院为例，如果把所有置入支架、

心脏搭桥、脑卒中的出院患者管理起来，开药

后还要进行督导服务、生活方式干预，以巩

固治疗效果，防止疾病再次复发，这样的服务

我们称之为疾病管理服务。对一些具有重大危

险因素的人群筛查，采取措施预防心梗、脑

梗，我们称之为健康管理服务。这样就实现了

院前、院中、院后一体化的无缝隙医疗健康服

务。让防病与治病有效结合，才是现代化的医

疗服务。

周生来
随着社会的发展，我们对人才的要求也发生

了变化，不光要求情商、智商，还须加上健商和

逆商。对于无论学者、学科带头人还是领导干部

的选拔，都要注重健商和逆商的测评，否则我们

精心组织的项目可能在投入很大的费用后却由于

领导者的健康问题而搁浅。

健康问题不是个人问题，而是社会问题。

您作为自然人选择什么样的健康，是您的权利，

当您走向社会，担任某一种社会角色或职务的时

候，这种社会角色、职务角色不允许您仅做自然

人反映，您的健康属于家庭、社会、组织，健康

此时既是权利又是责任，作为对家庭、社会、组

织负责任的人，您应该选择健康的生活方式。所

以肥胖不仅仅是个人的爱好问题，也是组织问题

和社会问题。作为一个民族和社会的精英和领导

者，选择健康生活方式，这是任职标准的要求，

我们对此有要求并不过分。

汽车尚需一年到4S店保养一次，为什么我

们的领导干部、教授每年不做体检呢？我提出

建议，以后体检报告归组织部管理，每年的体

检报告应纳入干部考核，没有体检报告，没有

健康评估，明年不能胜任关键领导岗位，健康

就是领导力。

健康就是领导力

作为社会人，尤其领导者，健康既是权利又是责任

医院功能转变为治病加防病

周生来
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健康管理服务专业人员

周生来
我们需要受过专业教育的人员来帮助大家

做专业的健康管理，让老百姓在职业人士的帮助

下，改变观念，进而改变行为，最终改变我们的

健康结果。

我们有组织、有系统地开展健康管理医师和

疾病管理师的培训，开设标准的150学时课程，然

后有标准化的考试。要求医院建立健康管理中心，

建立疾病管理中心和设立疾病管理师的专业服务人

员，并在全国一些城市率先开展全民健康管理的试

点。目前，我们在内江做试点，由政府医保出费

用，把大家的健康管起来，重点干预具有重大危险

因素的人群以及得了各种慢性病的人群，这样既可

以减少医疗费用，又可以提高生产力。

社会不同人群经济状况和需求不一样，应该采

取不同的服务模式。健康不单纯是富裕人群、有钱

的人需要，所有老百姓都需要。我们倡导的是全民

健康管理。普通百姓虽然没有钱，但是不能没有健

康，如果每人一天拿出一块钱，一年健康365，这一

元钱不用于买药、治病，仅用于健康维护促进。对

于学科带头人，商界、政界领袖的要求更高，否则

领导力无从谈起。希望这种理念能够被贯彻到我们

整个国家的组织体系当中，而不只是几位专家在呼

吁和带头，要成为组织行为渗透到各级组织当中，

根据不同人群，采取不同重点的管理措施和方法。

对于健康应采取什么态度？我的观察总结是有

三种类型。

第一种，农机修理型。农民买

了拖拉机，不坏不修，最后一坏都

没法修了，报废了。咱们男同胞大

多数是农机修理型。

第二种，汽车保养型。平时

定期有一定的维护，脏了擦擦、洗

洗，定期保养一下。咱们女同胞大

多是这种类型。

第三种，飞机养护型。飞前必检，

飞后必养。这一种是我们倡导的。

我们不能光是讲，听着激动，回去想想感动，

就是不行动。知识就是力量，在21世纪的今天，知

识之所以产生力量的关键要转化为行动，要立即行

动起来，不能只是提高认识，一定要有行动。这个

行动，一天两天强，三天五天行，常年坚持可就困

难了。怎么样让良好的行为持续化，就要靠习惯。

因为习惯可以使人的行为自动化。

因此我们倡导健康的生活方式和习惯。不

能让有良好健康习惯的人成为与社会格格不入

的人，而具有不良的生活习惯的人反而成为社

会的主流。我们要把健康纳入社会文化，站着

开会、走着谈心、吃着交流、玩着开心；请吃

饭，不如请流汗，让 这 些 新 理 念 转 化 成 新 文

化。让具有健康习惯的人成为社会的主流，这

样我们的民族才有希望，中华民族的富强才能

够实现。

全民健康是立国之本，全民健康管理是强国

之策。我们倡导全民健康管理，首先是自己管好自

己，其次是相互管理。对新人最好的呵护、对干部

最好的呵护是关心他的健康。

人生如赛场，分上半场和下半场，上半场按

学历权力、职位、业绩、薪金比上升，下半场按血

压、血糖、胆固醇等比下降。

希望大家不疲劳也要休息、不富也要知足、再

忙也要锻炼！

健康管理三种类型

周生来

（以上文章内容根据清华经管学院医疗管理研究中心《中美健康与领导力国际报告会》嘉宾演讲编辑整理）
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