    10月25日  现代人健康生活透视　（吉良晨、黄美涓、于小冬、蔡同一）

    主讲人简介

    吉良晨：北京市中医院专家，教授，现已退休。吉教授长期从事中医理论的研究以及临床实践，是业内享有很高声望的中医专家。

    黄美涓：长庚纪念医院副院长，著名专家，康复科医师，主要从事人体保健与康复方面的理论研究，并积累了大量的临床实践经验，在人体保健、美容业界享有很高声望。

    于小冬：中国公众营养发展中心主任，长期致力于营养学的研究，并从事国内营养学发展的推广、宣传以及相关政策制定工作，是营养学界的权威人士。

    蔡同一：中国农业大学食品学院教授，长期致力于营养学方面的研究，著名学者，在业内也享有很高威望。

    内容简介生活是大家平时谈论较多的一个话题，关于生活的理解，由于每个人经历的不同，其理解也有所不同，但是对于健康生活的追求，却都是现代人共同的追求。

    对于健康生活的理解，大家可能会从不同的角度去理解，《百家讲坛》邀请国内著名专家，从他们各自专业的角度，为您阐述健康生活的科学内涵，为您带来《现代人健康生活透视》。

    这些专家包括：著名专家康复科医师黄美涓教授；中国农业大学食品学院的蔡同一教授；中国公众营养发展中心主任于小冬先生以及北京市中医院的专家吉良晨先生。

    吉良晨教授从生活的“活”字的解释开始自己的阐述，从精气神上，包括从健康和长寿缺一不可上，讲了他自己的健康观。在吉老的观念中，健康的生活，最主要的来自于平时的运动以及日常生活中的适当保养。

    黄美涓教授则从西医的理论，阐述了西医对健康生活的理解，在她的观念中，健康的生活来自于运动，而且还特别强调心理的健康。

    于小冬教授则从营养的角度谈了他对健康生活的理解，在他看来，健康的生活，最重要的应该从平时的营养调节入手。在节目中，他还纠正了一些对营养理解的误区。

    蔡同一教授也是营养学家，他则强调健康的生活应该从日常饮食做起，在他看来，饮食对于一个人的健康来说，是非常重要的一件事情。

    在论坛中，四位嘉宾以及场下的观众还从自身的实践出发，为您详细阐述他们眼中的健康生活。

    全文观众朋友大家好，欢迎收看《百家讲坛》，我们今天将和大家一起来聊一聊健康生活的话题，关于养生我们中国人向来是非常注重福寿双全的，在很多古典的典籍当中，也记载了我们很多养生方面的经验，我们今天就聊一聊健康生活这个话题，我们先来认识一下场上的几位嘉宾，坐在我身边的这位是台北长庚纪念医院副院长黄美涓教授，欢迎您。这位是中国农业大学食品学院蔡同一教授，欢迎您。接下来这位嘉宾是中国公众营养（与）发展中心主任，于小冬先生，欢迎您。最后一位嘉宾是我们非常著名的北京市中医院的专家吉良辰先生，吉老，欢迎您。

    养生每个人都关心，无论年轻的还是年老的，那么关于养生呢，许多人都有自己的心得，那么我们今天还是首先问一问场上的几位嘉宾，你们认为怎样的一种生活才是健康生活，咱们是不是先从吉老开始吧。

    吉良晨：我首先我自己感觉到呢，一个人生、老、衰、病、死，是自然规律，但是，如果活得很累，活得不幸福，活得不愉快，这个就不是真正的健康，不是真正的健康呢，也就不可能达到长寿的目的，我用两个字，我来说健康和长寿，我一向主张是健康长寿，有人很健康，他并不一定长寿，有人很长寿，他不一定健康，你比如说活到100岁，但是他是个植物人，还得有几个人来伺候他，你说这个活得难受不难受，伺候他的人难受，自己本人更难受，所以我说长寿不健康，有的人健康并不长寿，好多的运动员，有的就死在运动场上，有的发一个（爆发力），突然间下来以后，一下场就不行了，这种例子很多，所以我觉得健康和长寿，我说应当健康长寿，一般的简化了就说康寿。

    这两者是不能分的。

    对，所以我讲两个字，刚才主持人谈到了生活，作为一个人来说生命是最宝贵的，所以为什么提这个“活”字呢，我感觉这个“活”字，三点水一个舌头的舌，舌旁总有水，感觉口腔里老滋润的，老感觉有唾液，这个人就很健康。

    这是从中医的理论来讲。

    对，从中医理论来讲，我随便举一个病，现在最普遍的一个病，在全球来说，可以说中国发病率也是比较高的，大约有一亿多人口，糖尿病，糖尿病中医叫消渴病，当然从现在医学来说，糖尿病它要分隐性糖尿病，一型糖尿病，二型糖尿病等等，中医从消渴来认识这个糖尿病，很早呢，在甲骨文里边，就发现有消渴的记载，它怎么发现的呢，是郭沫若老先生在解甲骨文的文字的时候发现了，他说消渴病的病人呢，就相当于我们现在糖尿病这样的病人呢，尿出的尿其味甘，是甜的，这个很了不起，甲骨文发现这个字，所以我说舌旁有水，谓之“活”，人经常感觉口里老有津液，这个人意识他是健康的，就是中医讲究精气神是三宝，天有三宝是日月星，地有三宝水火风，离不开，人有三宝就是精气神，头一个精气神的精，就包括津液，包括里边水液，就包括在精里边去，没有这个物质基础就谈不到气，没有气的能量和动力，也就显示不出神，所以这精气神是三宝。

    主持人：那就是吉老从精气神上，包括从健康和长寿缺一不可上，讲了他自己的健康观，我发现您在讲到“活”字的“活”解时候，底下我们很多观众自己舌头都在嘴里动，看看自己到底嘴里唾液多还是不多。

    吉良晨：这个“活”字分开来讲，舌头的“舌”是千口，千口水，就感觉口腔里的水很充足，津液非常地丰满，这个人是非常健康的，所以糖尿病的病人首先就是三大症，喝得多，吃得多，尿得多，三多一少，逐渐消瘦，这个二期糖尿病人经常发现这些问题，头一个就是口干口渴，口干舌噪，不喝水就不行，为什么？他缺乏津液。

    主持人：吉老您给我们讲了，非常感谢，从您身上我觉得大家可能也有一个感受，吉老真的是应了那句顺口溜，叫年届七旬容不老，身无恶疾精神好，快步胜小跑，常年洗得冷水澡。

    在座的还有我们的黄教授也是容光焕发，黄教授您刚才听了吉老的这个观点，从您的角度来讲，健康观，健康的生活在您这里面最注重的是什么。

    黄美涓：站在西医的立场，我们比较注重就是说，这个人要吃得下，睡得着，而且笑得出，不生病，这样就是健康。

    就健康，那其他两位嘉宾呢，蔡教授您先来。

    健康我想是有很多因素影响的，那么我觉得其中最重要的最关键的一个因素呢，就是饮食，我觉得一个人要健康的话，首先饮食要健康，那么饮食要健康我自己就觉得，应该有三点是必须注意的问题，第一点要多样化，你为了自己的健康，你一定要多样化地饮食，第二个呢你必须要是适量地饮食，任何好的食物，你必须要适量适度，第三个呢就是安全的原则，如果我们在饮食上能够注意把握这三点，我觉得饮食上应该说是，可以说是健康的，而且我觉得健康是和营养是非常密切相关的，地球上有了生命的时候，同时就有了营养，如果没有营养，也就没有生命了，生命和营养是同在的，所以我想，为了追求我们自己的健康，我们应该天天快乐，才能日日健康。

    也就是说顿顿都得对得起自己的胃口，是这个意思吗，蔡老师，我知道我们在座的中间这两位嘉宾对吃都非常有研究，蔡教授当然是研究食品的，就不用说了，那坐在旁边的于先生也对吃非常有研究，于先生我记得在很早的时候，我们现在生活好了，在以前的时候常听老人说，人们小时候有些小孩经常会营养不良，那这个营养不良它是不是就是，绝对会影响到我们人身体的健康。

    绝对，营养不良，它是分两类，一类呢就是营养素的慑入不足，另一类呢就是叫营养结构的失衡，这两类营养问题呢，都作为营养不良，营养不良既影响到我们人类智力的发展，也影响到我们体力的发展，甚至更长远来说，影响我们的潜在的一些发展能力，所以它对我们人类的影响，从微观到宏观都是影响很大的。从微观来说，主要对个人的身体，智力、智商，你比如说有些微量营养素，它的缺乏，那么像铁，碘，这个分别都会降低智商的8分，10分，12分，这个样子，美国做过个实验，就是把几千个学生，先查他们有没有缺铁性的贫血，把他们这个人群分出来，分出来以后呢，然后给他们考同样的卷子，同样的数学卷子，最后成绩呢，缺铁性贫血的和不贫血的孩子，这个分差6到7分，就是说你如果说某些营养素缺乏的话，会影响到你对这个问题的理解能力，这是做了一个实地的调查。

    另外一个呢，对我们整个中华民族，那么还有一个我们提高我们民族竞争力的问题，我们进入（世界贸易组织）以后，凭什么去和国际竞争呢，主要靠我们一个高质量的这么一个人口的群体。

    那就是一句大家都非常熟悉的话，身体是革命的本钱，首先要保证一个好的身体，黄教授，您刚才听了于先生对营养不良，它所能造成后果的这种阐述，您自己在接触的病人当中，或者自己在营养不良这方面有没有你的一些心得体会。

    在台湾，目前来讲，就是营养不足的是少了，营养过剩的反而是多的，而营养过剩也是不均衡的表达，比如说胆固醇很高了，尿酸过高，甚至糖尿病提早出现等等，都会严重地影响整个家庭跟个人的一个状况。

    黄老师您说的这不只在台湾，我这里还有一个消息，在北京也一样了，在北京现在体重超重者比例已经达到32.8％，100人有将近33个人都是超重的，那就是说有专家还预计，我们中国在下一个十年当中呢，有两亿人发生肥胖，肥胖将成为我们生活的一个隐形的杀手，那这个肥胖就是因为什么，营养过剩，这可能相对营养不良又是一个极端了。

    又是一个极端，而且这个极端会制造更多更多的问题，比如说心脏血管堵塞，在台湾，我们的十大死因里面，第四位是心脏血管病变，可是在美国却是第一位，十大死因之首，所以可见就是，心脏血管病变事实上是很厉害的，那台湾反过来呢，第二位也是所谓的脑血管病变，十大死因第二位，就是跟营养过剩也是有密切的相关，就是引起血管的硬化，粥状硬化，或者是栓塞，或者是血管硬化以后出血，这个都是威胁到个人的健康，所以我们说一个人不健康他就没有健康的家庭，没有健康的家庭就是没有健康的社会，所以这个不是只有自己个人有革命的战斗力，那对于家庭跟社会，更是你不养生的话，就是祸害。

    黄教授刚才提到在美国的肥胖其实也是第一杀手，我听过一个说法，说在美国胖的人都没钱，说这有钱的都不胖。

    确实是，因为美国这个国家食物是非常丰富，所以有钱没钱，大概都吃得过剩，那有钱的人呢，他很注重身材的雕塑，他去不断地做这些健身运动，每天把吃下去多余的卡洛里计算好，用精确的计算法，把它消耗掉。

    这多累，明明自己吃进去，然后又花钱再消耗掉，所以说合理的饮食是非常重要的，那么这里就有一个问题，吉老您刚才听了几位嘉宾（的阐述），从中医的这个角度讲，无论是营养不良，无论是营养过剩，您觉得对人体来讲，它是不是其中要掌握一个度，要有一个平衡。

    我觉得刚才谈得很好，关于营养的问题，人没有营养不能生活，从中医的观点来看呢，人贵乎在平衡，阴阳气血都得要平衡，内脏得要平衡，平则不病，不平则病，我呢，从我自己角度，结合中医来讲，我这几十年，我自己先认同自己，一个人的健康呢，我认为有五条标准，您可以自己衡量一下，第一条头脑清楚，思维不乱，能够回忆往事，我觉得这是第一条最主要的，脑子得清楚，人还没到年龄，就糊涂了，刚过40岁丢三落四，健忘，所以这是不健康的一种象征，所以第一个要头脑清楚；第二个要能吃能喝，就是刚才提到这个问题，这个营养得适度，并不见你吃得好，吃得多，你营养就好，你吃得少，尽管你吃的不是太好的营养，但是吸收得好，同样有营养，就这么个道理，所以这个要辩证地看问题；第三条能睡，现在失眠的病人太多了，就是我每天的门诊，我接触的病人，失眠怎么也得占到1/3的病人那样子，失眠的病人特别多，而现在咱们工作特别紧张，步伐这么快，生活节奏、节律也快，这样的话，人容易疲劳，疲劳到晚上睡得晚，晚上睡眠不好，所以我觉得要有睡眠，睡觉的质量要提高；第四条，什么东西呢，二便通畅，人一到年龄的时候大小便全出现问题，不是大便干燥，闭结，要不就是小便尿不干净，淋漓不断，或者尿频，这都是关于二便的问题，从中医讲，肾司二便，跟肾的关系相当密切，所以肾为先天之本；最后一个问题就是第五个问题，就是腿脚利索，反应（敏捷），我觉得我自身，我认为这是健康的标准。

    谢谢吉老，刚才我发现吉老在说这些健康标准的时候，大家都听得非常认真，刚才吉老提到一个，他门诊发现有很多病人都是失眠，可能跟我们现在生活的压力有关，我们现场不妨做一个调查，大家曾经有过失眠，和现在正在失眠的，我们举举手，有过失眠的，有几个，计算一下可能有不到10个，那看来我们参加养生大会的还是比较注重自己的保养的，失眠人还是占少数，不过我举手，我容易失眠，吉老。你工作太疲劳了。

    我们中国人在提到这个人健康不健康的时候，容易从气色，从这个人的体态去判断，很多人一见我就说，哎哟，白桦你太瘦了，多吃点，好像这个吃成为我们最主要保证健康的一个基准，但是我什么都吃，我什么好的也都吃，我也不挑食，我怎么还是这么瘦呢，它这个吃是不是特别讲究，这还得问问我们的营养专家，蔡教授您来回答吧，您看您红光满面的。

    我觉得瘦和胖，可能是一个阶段的事情，譬如说你现在比较瘦，但是也不能说你以后就不胖了，也就是我还有希望，所以我说瘦的原因也很多，我现在也不好回答你为什么这么瘦，但是我觉得你这样的身材挺好的，谢谢，挺好的，谢谢蔡教授，但是我觉得有一点，每个人掌握自己的饮食，实在是对健康太重要的事情。

    那么什么样的饮食结构应该是比较合理的。

    那么现在有一种说法，就是说，我们每天，有种（说法）叫一二三四五，有些营养学家推荐，说每天的饮食是不是可以在一二三四五上大家掌握一下，把握一下，一就是我们每天要吃一点肉，还要加一个鸡蛋，这是一；二就是我们每天吃250毫升的牛奶，或者是豆奶；三呢，我们能够吃300克的谷物，我们有时候光吃菜，光吃果，不吃米，不吃谷也是不行的，所以我想300克的谷物应该是需要的；第四个呢那就是400克左右的水果，那么也就是一个苹果这个样子，你或者吃点橘子，或者吃点维生素含量比较高的一些水果，那苹果我想是很好的；第五呢就是500克的蔬菜，营养学家们还是希望大家多吃一点蔬菜，那么这就是一二三四五，是个建议，那么这个根据体力劳动消耗不同，在谷物上，你譬如说重体力劳动，那300克肯定不够的，那么就是饮食是一个个性化很强的这么一件事情，这么一种行为，所以必须针对我们每个人自己的情况，来选择合适的食物，总而言之，能够做到不缺不偏，不过，不乱，那么这样的饮食，我想，只要我们自己努力，应该是可以做到的。

    那么听了蔡教授的一二三四五，如果大家都认真地去遵循的话，大家的身体肯定都会倍棒，都可以上山打老虎了，黄教授您刚才听了蔡先生的一二三四五，你觉得您符合吗，我觉得不是说符合不符合，就是刚刚吉老有提到，就是每个人的吸收不一样，就是完全要用你的体重跟你的身体比例来看看你的营养是不是已经够了，来做一个调整，那刚刚一直在谈到只有吃的部分，我是一个康复科的医师，所以我更注重动，活着就要动，活动活动，那我们不是只有说一个身体有几公斤配多少的高度就是适合，这看你长的是瘦肉还是肥肉，如果全部都是肥肉的话还是不及格，所以我们身体的脂肪比例也是要有一定的控制，您就说一定要长五花肉，要长瘦肉至少你的肌肉，所以我们说不是说吃鸡就可以长肌肉，一定要运动才可以长足够的肌肉，这个肌肉就是你的能量的来源，所以刚刚吉老谈到说你能不能很敏捷去反应，基本上你还是要有相当的肌肉组成，那神经也要很健全，传导过来，一个命令，一个动作，非常快速去应变，这个也是很重要的，那你平常如果没有一些操练的话，你就不能达到真正的所谓的健康。

    对对。

    我觉得刚才谈得好，得要运动，一方面强调营养，一方面要强调运动，生命在于运动，那是外国人提出来的口号，事实上呢，中国人老早就提出来，咱们在汉代有一个名医叫做华佗，他提出什么，动则谷气则消，要动，谷气它就能够吸收消掉，所以这个动，关键在动，动就是什么呢，就是流水不腐，户枢不蠹，常流的水它不会成污浊的水，窗户经常地开关，它不会长虫子，所以人贵乎在动，我是很同意运动。

    那么吉老您现在还从事什么运动呢，我的运动，我是从七岁我开始练打拳，一直到现在没有停过。开始我是练的形意拳，后来我就练太极拳，我是杨氏太极拳第五代传人，我们知道您是名医，还不知道您是武林高手呢。

    刚才几位嘉宾都谈到不仅要吃好，而且要运动好，使自己的肌体处在一个非常和谐，非常平衡的一个状态，我们曾经有一个提法，最近我看到，说我们本世纪健康生活的主题是环保，那么下一个世纪应该叫心理养生，就说对一个人的心理是非常关注的，那么黄教授您觉得一个人的心里健康是不是有时候可能会比他的肌体健康更重要。

    对，如果没有一颗健康的心，所谓的情绪管理，如果没有到某一个程度的成熟，你也不可能有很健康的身体，因为你的情绪完全随着外面给你的刺激来不断高高低低地去反映，这样的话，你的神经系统，你的整个心态都会疲惫不堪，那自然晚上也睡不着，那如果我们不断地学习，把很多的事情用更高超的态度去改变的，能改变自己尽量改变，不能改变的自己尽量能接受，并且说做一个很好的人际的互动，去把这些压力消除，这样的话，现代人最大的问题就可以解决了，这样才能够谈到说有真正身心的健康。

    可是很多人就说，我平时工作也好，生活也好，在与人交往，我确确实实会遇到很多很多的烦心事，而且这些烦心事我就没有办法去解决，我自己没有办法去解决。

    我们在台湾，我们企业的精神就是合理的要求是训练，不合理的要求是磨炼，当你在磨炼期的时候，你应该是做某一程度的了解跟升华，那你再看这样的事情，可能就有所不同了，那你的段数越来越高的时候，你就不会被外在所困，这样才能真正得到内心的平静跟健康。

    黄教授给我们提出一个更难的要求，就是不仅要像吉老一样，修炼外功，同时呢，也要修炼内功，自己心理不断地去调节，吉老我不知道您怎么去看黄教授她提出的这个，您觉得这个人的心里状态的健康从中医的理论去讲，是不是它会影响到人的健康，它占的比重有多。

    我看这个完全可以沟通，中医很注重七情，喜怒忧思悲恐惊，这个七情的干扰，它也可以使人的内脏失调，现在的人呢，有好多的就是心态不平衡，你比如有的退下来了，有的认为自己还行，能力也可以，体力也可以，为什么我就退下来了呢，因为到一定年龄了，你该退休了，该修养了，可是他不服气，不服老，这个好像从他自己本身来说，很自然的现象，但是呢，由于心态不平衡，往往造成好多好多的不利于健康的因素，这就是情志，所以我说这个情志一定要调节，所谓调节贵乎还是在平衡，得自我解脱。

    我知道在中医里有一句话，叫喜伤心，还有怒伤肝是有这种说法吗。

    对，怒则气上，所以怒伤肝，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，怒则气上，惊则气乱，思则气结，不都是吗，过去《红楼梦》里的林黛玉那不就是太过于悲伤了吗，所以后来得了肺劳，肺结核了，后来咳血，那个东西都是因为情志失去平衡，太过了，太过不及，这都不行，所以贵乎在平衡，所以七情要调节自己，所以我说贵乎在平衡，善于自我调节。

    于先生您听得是频频点头，我想问您个人一个问题，不知道您介意不介意，就是说您个人在生活中，有没有遇到非常让你难以去克服的这种心理上的这种困难，给您的健康，给您的生活造成过这种损害。

    困难是遇到过很多，可能说每天都有困难，而且我想我们做的很多工作本身就是一个克服困难的一个工作，和克服困难的这么一个过程，但是说如果由于这些困难给我造成精神上或者身体上的巨大损害，这个没有，为什么没有呢，就是这个我同意吉老的看法就在这儿，就是我们的调节自己的心理和自己的情绪，更多的可能要靠，当然很严重的靠心理医生，当然更多的，因为随时都会发生，要靠自己，现在我们处于改革的这么一个大变动的时代，很多人在工作，生活各方面都发生变化，宦海里边有沉浮，商海里边也有得意，总是有利益得失，现在很时髦的一句话就叫做不平衡，其实我考虑了一下，你说我们各个阶层，各类的人群，他如果说要找自己的不平衡的话，谁都有不平衡，我倒觉得不平衡是绝对的，平衡是相对的，从巨大的不平衡到平衡呢，其实有的时候要靠自己，中国人说看淡一点，看开一点，用一些其他的东西，或者用一些工作上的目标，一些努力，去把它逐渐地克服，很多人寄希望于把自己的不平衡，比如说希望别人去给解决，我觉得这个就有点困难，我觉得更多的要靠自己。

    有一种人可以排除，心理医生。

    对，那是。我想真的，如果说在特别是对物质方面的东西，如果追求得过高，或者是，永远是人比人气死人，不能这么比，否则的话，你永远不平衡，可是不平衡以后有一个什么后果呢，就是说你天天的不平衡实际上在影响着你的健康，如果你天天不平衡的累积，就是天天没有一个健康的生活，你怎么能说你这一生是个健康的生活呢，我觉得莫不如你自己去努力去平衡它，不要去抱着那个不平衡，看着别人生气，我觉得这个气完全不必生，遇到多大的困难自己去克服。

    那么从这个角度我们每一个人都应该学弥勒佛，他大肚能容天下难容之事，笑口常开。

    我就跟我们同志说，如果你今天克服了一个不平衡，或者别人给你一个冤枉，你把它克服了，或者一个困难你把它克服了，我就觉得刚才黄教授讲的这个就是和围棋一样，从一段到了二段了，那么你克服更大的困难，你能容纳更多的冤枉，你能容纳更多的不同意见，那么就你从二段又到三段了，所以人就是这么修炼的。

    那就说修炼到一定的境界以后，就什么事都不会再干扰自己了。其实这么修炼的话，对自己来说是一个爱护自己的一个方法。

    我们今天听了几位嘉宾这样给我们讲他们对健康生活的理解，包括他们对自己如何保持一份健康生活的这样一些建议，我们场下的观众，今天参加我们这次论坛的一些观众你们有没有一些问题，或者有一些想法，想问一问我们场上的嘉宾，好 那位先生。

    我是海南的代表，我叫文昌鱼，我赞成各位专家的观点，尤其赞成吉老的那个观点，精气神，七情六欲我都赞成，但是我想有一点补充，请各位原谅，我认为人的健康标准除了以上各位专家讲的以外，还有一个脊椎的标准，脊椎这一点往往在医学界被忽略，我们人类是从五亿三千五百万年，从第一个脊椎动物发展起来的，那时候的脊椎动物，达尔文给它命名叫文昌鱼，翻译过来叫文昌鱼，在外国叫标枪鱼，文昌鱼是在地球上第一个有脊椎形状，脊索动物的那一条鱼，这个鱼经过演变，两栖动物，爬行类，最后一直到人类的直立行走，到今天为止，脊椎是最原始的，最基础的产物，到现在我们还保留着，除了尾巴甩掉了，其他还没有甩掉，我们在想，婴儿在母亲肚子里也是在水中，当生下来的时候他得从爬着坐着站着走，又同时模仿了五亿三千五百年的人类发展史，所以说脊椎是人类非常重要的一项，不管本人愿意不愿意，脊椎的变化是非常重要的，所以脊椎对人类的身体健康又至关重要，所以我今生就致力于研究脊椎，所以我给自己取名叫文昌鱼，实际我姓焦，意思是什么呢，就是致力于研究脊椎。

    好，您的观点我们基本上已经听清楚了，谢谢您文昌鱼先生，谢谢。还有哪位观众想就这个话题，谈谈您个人的感受，或者还有什么问题需要问问我们的嘉宾，好， 那位先生。

    我自己有一点小小的体会，我认为心理健康相当重要，心理健康我认为它可能是一种结果，也就是说我们这个社会，我们这个和谐的人际关系，方方面面可以造成一个心理健康的一个前提，我举一个例子，可能阿富汗的人长寿不了，饱受战乱，几十年的战乱之苦，无论是从惊吓，还是从客观环境来讲，所以说我认为，从我们本人来讲，一方面是客观环境，另外一方面还有个人努力，要保持自己的心理健康谢谢。

    各位好，我是学习中国道家文化的，我们中华民族文化的根底是道学，从道家开始提出的，那么中国的道家在历史上有很多养生的大家，他们都健康地度百岁而去，总的来说呢，应该说用现代语言来表达，就是身体健康 Body，心理健康 Mind，还有Spirit（精神），就是说心理、精神和身体这三个都要健康，那才能健康；另外一个呢，我认为，道家所讲的刚才咱们中医是从道家来的理论，那么就是说五行运行正常就健康，再一个就是一阴一阳之谓道，人生刚才他们讲到饮食讲得比较多，实际上还有另一个，就是男女性健康，性不老人就不老，这样呢，也是咱们（世界养生大会）主席吴阶平同志提出来的提倡性科学，反对性愚昧，人只要性不老他就不老。

    好，您提了一个非常好的话题，谢谢您。那位老先生。

    我今年87岁，从旧时代走过来的，过去是贫穷的，所以说今天我为什么身体这么健康呢，我在养生上个人的体会，第一次养生大会我来参加了，第二次邀请我特邀代表来参加，我想争取继续参加下去，到底看我能参加多少次，在我的信心上，我可以延年益寿，怎么样延年益寿呢，我觉得第一条大脑要良性循环，那么在社会矛盾、家庭矛盾是到处都是矛盾，你怎么样能叫它良性循环呢，就是说遇事不怒，那么你能一点不怒吗，就是怒了马上易导思维，转移注意力，使大脑马上转移注意力，就是说，在体内不叫它产生毒素；第二点搞好人际关系，不去搞坏事，这是很重要一条，我们中华民族优良传统是讲道德、美德的；第三点呢，争取肾功能不衰，或者是延缓衰老，从生理上讲，这个肾功能不衰，你就能健康长寿，调整分泌，就是说不要分泌失调，这样你就能健康长寿。

    好，谢谢您。

    那我现在想问一个问题，就是我们四位嘉宾都可以来回答一下，我们中华自古以来有的这种养生的理念，吉老也讲了很多，我们刚才所有的嘉宾都谈了很多，这种养生的理念在今后的发展中它会不会被世界范围内所接受，你们认为呢？

    目前已经在接受，因为现在美国斯坦福大学，花了相当多的研究经费，尤其是接受了美国国家卫生研究院的委托，去研究太极拳对保健的成效，而且在美国各地也都有推展的学会，都是希望说把东方流传下来的古老文化的精彩的部分，给予科学化，定量化，然后告诉人家，证明这个是绝对有效的，然后就进行推广，因为这些都是不要设备，不要受天候的限制，随时可以执行的很好的养生的方法。

    于先生您认为现在也是被世界范围内都已经广泛接受了。

    我觉得这些东西国外也在研究我们，同时我觉得我们自己还有一个不断深入研究，也有一个再完善的问题，你比如说，刚才讲了，就是这些理念，包括我们的健康，健康的生活，包括生理上的和心理上的健康，因为我是搞营养与经济发展的关系，所以我还想讲营养的问题，你比如说我们营养，中国人应该是被认为是很重视营养的，对营养亲和感比较强，但是我觉得这是一个方面，从另一个方面，我们讲营养，一说吃饭吃得好，刚才讲吃，那么就是说它色香味，但是这个色香味我就觉得，都是一些感官方面的指标，那么还缺乏更深刻的（理性认识），其实膳食有个科学的问题，我就觉得也还有一个深化的过程，也有这个需要。

    谢谢您，我们今天请了四位嘉宾，跟我们在座的与会嘉宾，一起来探讨了养生，一起来探讨如何培养一个比较健康的生活状态，从吉老那里，我忽然发现他们坐的位置也非常有意思，从吉老那里来说，就正应了我们中国的那句老话，叫药补不如食补，食补不如心补，心补才是大补。好，那么我相信我们中华养生的这套理念呢，正是像刚才几位嘉宾说的，目前已经被世界所接纳，同时我们在自己不断地完善，相信会给更多的人带来健康，带来更健康的生活，好谢谢几位嘉宾，也谢谢我们的观众，再见。
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