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“健康
不仅仅
是

不生病
，而且
是身体

上、心
理上和
社会适
应上

的完好
状态。
”这是
世界卫
生

组织对
健康的
定义，
也是宋
教

授极力
向国人
推广的
健康理
念 。

   近
几年，
宋广林
教授在
北京

的国家
图书馆
、中国
科技会
堂、

教育部
礼堂、
北京市
人大常
委会

机关、
北京市
政协机
关，以
及全

国30
多个城
市做过
上百场
健康

知识报
告，其
主要目
的是希
望

能将现
代健康
新观念
以及保

持身心
健康的
实用知
识传

达给国
人，使
其将健
康

把握在
自己手
中。
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虽然老
百姓都

说“民以
食为天
”，但

很多人并
不明白饮
食到底

该遵循怎
样的原则
。大多数

人认为吃
得饱、
吃得好人
就能

健康。其
实不然，
宋教授讲
饮食

必须科学
、讲究适
度，既
讲原则，

又有方法
。

    “
二多二常
一天天
，少吃油
脂

和食盐
，劝君限
酒与戒烟
，七八分

饱保平安
。”为了
让老百
姓理解

《中国
居民膳
食指南
》，宋教
授

以他特
有的方
式将指
南通俗

化，在下
面的章
节向你
娓

娓道来
，细细解
释。
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“全民
缺钙”
的

说法，
见诸书
本、报

刊、电视
已有近
10 年的

时间了
。过去一
讲“全
民缺

钙”，便
要人们
去购买
补钙药

品和保
健品。

    
宋教授
在已发
表的数
十篇

文章和
所做过
的几十
场报告
中，

提出“
科学补
钙”理
念，即
“食

补为主
”、“食
补当先
”，告诉
人们

应如何
通过饮
食获得
足够的
钙营

养，在
什么情
况下才
需要使
用补

钙药品
和保健
品，以
及应如
何

选择钙
制剂。
同时，
宋教授
还

提出，
运动与
营养同
等重

要，为
终生骨
骼健康
，在

确保钙
营养的
同时，

还需要
经常进
行

有氧运
动。
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我国婴
幼儿
1 /

3 患佝
偻病
，全国
有

8 40
0 万中
老年人
患骨质

疏松
。我国
居民
90%
以上膳

食钙
供给
严重
不足
，相差
一半

之多
。应如
何改
善我
国居
民钙
营

养，
宋教授
1997
年提出
“为终
生骨

骼健
康，
应当天
天喝牛
奶 ”。

   
  过
去谈牛
奶，
说它营
养如何
丰

富，
营养素
如何全
面 ，
是一种
天然的
优

质营养
品。
但除
婴儿
之外
，其他
年龄的

人，完
全可以
用别的
食物代
替牛奶
营养
，

想喝就
喝，
不想
喝完
全可
以不
喝 。
然而
，

宋教授
讲，
从钙营
养角度
也就是
群众讲
的

从补
钙角
度，
牛奶必
须天天
喝 ，
这是无
可

替代
的。

   1
997
年我国
居民年
人均牛
奶占有
量只

有 6.
6 千克
，而世
界人均
占有量
却是
103

千克
。宋教
授为宣
传“
天天喝
奶”
的主张
，

在国际
会议上
谈 ，
在国内
会议上
聊 ，
在电

台里
说，
在电
视中
讲，
并发表
过不同
形

式文
章40
余篇
。但时
至今日
，我国
居

民年
人均
牛奶
占有
量也
仅仅
提高
到

11 千
克，距
世界平
均水平
相距还
甚

远。
  看
来，“
天天喝
牛奶
”的健
康

观念
还需
继续
大力
宣传
。
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当前，
许多家

庭安装
了饮水
机 ，

放弃自
来水而
饮用起
纯

净水和
矿泉水
来。各
种果

汁饮料
、茶饮
料、咖
啡和可

乐，也
成为许
多人的
新爱
。

   但
宋教授
却讲，
当前人
们的

主导饮
水应当
是白开
水 。
从健

康角度
，不能
以纯净
水和矿
泉水

代替自
来水，
成为主
导饮水
。当

前最佳
饮水为
白开水
，以后
则

是提高
了质量
，拧开
水龙头
就

能直接
喝的自
来水
。

   另
外，宋
教授还
告诫：

果汁型
饮料不
能天天

喝；咖
啡、可
乐不可

喝得太
多。
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蛋白质
、脂肪、
糖、

各种维
生素、
各种矿
物

质以及
水，这
些都是
人们已

熟知的
营养素
，但对
于膳食
纤维

素这种
对健康
不可缺
少的营
养素，

人们却
知之甚
少。

   200
2 年宋
教授提
出“全
民缺乏
膳食

纤维素
”的健康
观念，
建议为
确保身
体健

康和预
防现代
文明病
，必须
改善我
国居

民膳食
纤维素
营养状
况。为
此，他曾
在中

央电视
台召开
的新闻
发布会
上做主
题报

告；并
在中央
电视台
第一套
节目《
健康

之路》
和《夕
阳红》
做专题
节目；
同

时，在
中央电
视台主
办的健
康大课

堂上做
报告；
其后在
北京市
和全

国40 多
个城市
做过上
百场报

告，深
受广大
群众欢
迎。
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一谈到
食品卫

生，许
多人马
上想

到的是
吃东西
要清洁
，

不吃腐
烂变质
和被细
菌污

染的食
品，以
及饭前
便后洗

手等等
，以免
发生肠
炎和痢

疾。自
然，这
是传统
的食品
卫

生内容
。

   目
前,农
药污染
、工业
毒物

污染、
致癌毒
物及转
基因食
品

问题正
日趋明
显，宋
教授讲
当

前食品
卫生的
重点已
转移到

食品内
在质量
上，有
时细菌

性食物
污染问
题解决
得很

好，吃
得很“
卫生”
，但

照样会
发生严
重问

题。
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我国有
2.4

亿人体
重超重
，7 0
00

多万人
肥胖，
减肥已
经成为

社会热
门话题
。但是
，真正减
肥

成功者
并不多
见，多
数肥胖
者是

减了再
胖，胖
了再减
，越减
越胖。
其

原因在
于不了
解肥胖
发生原
因 ，也
没

掌握科
学减肥
的正确
方法。

 1999～
2001 年
，宋教授
在北京
，为

700多
名儿童
和青少
年、80
0余名
成人，
成

功实施
减肥，
并指导
他们建
立良好
的饮食

习惯和
天天做
有氧运
动的习
惯。宋
教授不

厌其烦
，每周
与减肥
者会面
一次，
从开始

指导他
们直至
确信其
科学饮
食和运
动行为

的习惯
已经养
成为止
，大约
需要6
～9个

月。追
踪2 年
，这些
人中9
2.4%
减肥未

反弹。
北京电
视台和
中央电
视台青
少

年频道
均录制
过专题
节目。
中央电
视

台第4套
节目还
为宋教
授制作
过上

下两集
的专题
片播放
。希望肥
胖

朋友都
能了解
宋教授
科学减

肥的理
论与方
法。
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随着人
们生活

的现代化
以及饮食
结

构的改变
，糖尿病
的发生

率正逐年
升高。因
此，人们

将糖尿病
归为现代
文明病
。至

2000年
，我国被
确诊的糖
尿病

患者达到
4 000万
人，为1
980年

的 5倍
，即20
年增加了

4倍。我

国城市居
民糖尿病
患病率比
农村

居民高
8倍。

   针
对日益增
多的糖尿
病患

者，宋教
授在我国
医师所提
倡

的糖尿病
治疗方案
的 5 架
马

车的基础
上，更
强调了膳

食纤维素
对糖尿病
的保

健作用
，以增
进患

者的健康
。
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近年来
，不良

心理因
素、心
理失

衡在癌
症和多
个疾病
之

中，都
充当了
主犯或
帮凶

的角色
。因此
，有序
、和谐
、

平衡的
心态对
健康的
作用便

显得尤
其重要
。

    宋
教授为
了让老
百姓保
持

心理健
康，以
大众化
、通俗
化、

实用化
的语言
将医学
心理学
与

健康心
理学的
研究成
果表达
出

来。在
下面的
篇章中
，宋教授

不仅列
出了“
心理健
康良

方”、 
“心理
养生”
等实

用方法
，还特
意编写

了“新
不气歌
”奉

送给大
家。
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一谈
运动
，人

们往
往想
到长
跑 、

短跑
、球
类活
动等
大运

动量
的活
动。
其实
，强
度

大的
剧烈
运动
并不
利于
健

康。
宋教
授在
这里
所提
倡的
是

运动
量中
等、
运动
时间
相对
较

长的
耐力
活动
，也
就是
有氧
运

动，
或者
称之
为快
乐运
动 。

   
 为了
保证
运动
的科
学性
，

宋教
授专
门提
出了
“每
次有
氧

运动
时间
为 3
0～6
0 分钟
；慢

跑或
快走
距离
为 3
～6
千

米；
每周
至少
运动
5

次”
 的有
氧运
动科

学方
法。
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大气污
染、工

业废渣
废水污
染、

噪音污
染、铅
污染、
电

磁污染
、 室内
环境污

染⋯⋯
随着现
代化的
进一步

发展，
环境与健
康成为当
今各

国关注
的问题
之一。

   宋
教授对
人们普
遍关心
的

问题，
例如：
环境污
染与致
癌、

致畸、
致突变
作用；
水、空气
、

土壤与
食品的
污染对
人体健
康

产生的
影响，以

及电磁
辐射、

铅污染
对人们
的危害
等做

了较详细
的阐述
，旨在
提

醒人们
提防其
对健康

所带来
的负面
影

响。
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