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健康8

关于疾病和死亡的4个故事，告诉我们不要透支健康！
常言道“积劳成疾”，

没有人能逃出这个定律。

关于疾病和死亡的 4 个

故事，告诉了我们一个道

理——千万不要透支自己！

1. 作曲家施光南：50

年几乎没检查过身体

施光南，1990 年 50 岁

就英年早逝。此前他几乎

没检查过身体，根本就不

知道自己的健康情况。

1989 年底开始，施光

南就觉得右手有些麻，总

以为弹琴时间过长歇歇就

会好的。

1990 年 4 月 18 日 下

午，施光南为女儿蕾蕾伴

奏唱“屈原”中的高音 C，

此前屡次失败，不料当天

女儿突发灵感，一个漂亮

饱满的高音 C 充满房间。

施光南多年来寄厚望于爱

女的心愿终露曙光，他兴

奋得高高扬起右手，似要

以万钧之力砸向琴键时，

突然右手像枯枝一样掉在

了钢琴上，施光南说了句：

“我的右手麻了……”女儿

抱着往一边倒的父亲往躺

椅上挪动时，他说完了一

生中最后一句话：“蕾蕾，

我的右腿也麻了……”

女儿把父亲搬到躺椅

上那刻起，作曲家施光南

就因“脑干大出血”而脑死

亡。

2. 理论物理学家郭汉

英：心律不齐仍不休息

郭汉英，郭沫若之子，

中科院理论物理研究所研

究员、博导。知道他年轻时

身体有多好吗？北京101中

学校足球队主力，800米跑

2 分钟多一点，身体相当

棒。

郭汉英到中科院理论

物理所后每天早5点起床，

写呀、算呀，直干到晚上10

点，周末都不休息。

十几年前，郭汉英告

诉“发小”杨广平，他得了

一个怪病，心律不齐得吓

人。有次他当面测试给杨

广平看：大概10分钟左右，

他两次脉搏从每分钟40次

一下子升到 90 多次，人也

很难受。杨广平劝他彻底

休息，他拿出来一堆天书

般的稿纸摊开无奈地说：

“你看看这个题目光计算

部分有多少？”

2010 年 6 月，郭汉英

刚刚过了 71 岁，居然因并

不是难治之症的“大叶性

肺炎”去世。

3. 企业家李开复：曾

和周围人比赛看谁睡得少

李 开 复 ，创 新 工 场

CEO，有着 IT 精英、拼命

三郎等众多标签。

2013 年 9 月他患上了

淋巴肿瘤。当时的创新工

场联合创始人、新闻发言

人王肇辉在公布李开复患

淋巴瘤后，曾写过这样一

段文字：

一个网瘾老年人，一

个活在互联网世界的宅

男。从起床到休息，手边

不离电脑、手机和 Pad。除

去吃喝拉撒睡和工作，剩

余所有时间活在网页、邮

件和社交网络里。足不出

户，没有运动锻炼。情绪

没 有 起 伏 ，没 有 发 泄 渠

道。表面上波澜不惊或许

更多是把压力平复在心

底。

李开复大学时候，可

以最多连续两晚不睡觉；

进入职场也是继续拼命，

每晚两三点睡觉是常态，

平均每天睡5小时。他甚至

和朋友比拼谁需要更少的

睡眠，他认为，每天少睡一

小时，人生多活1/24。

幸运的是，李开复经

过治疗康复了。而此次患

病让他很有感触，“以前觉

得身体好，经常加班到深

夜，半夜会爬起来回邮件，

早上照样八九点起床开

会。”李开复说，现在他绝

对不会这样了，一定会强

制自己保证每天七个半小

时的睡眠时间，每周3~4个

小时的运动时间。

4. 复旦女教授于娟：

反思之前的种种不健康的

生活

于娟，复旦大学海归

博士后，也是一位孩子的

母亲。2011年4月，33岁的

她在与癌症抗争的道路上

离开人世。距离 2009 年 12

月她被诊断为乳腺癌晚

期，两年时间不到。

在治疗过程中，她写

下了“癌症日记”：

回想十年来，12 点前

没 有 睡 过 觉 。学 习 、考

GRE、TOEFL、考 研 是 堂

而皇之的理由，与此同时，

聊天、网聊、BBS 灌水、蹦

迪、宵夜、K 歌，厉害的时

候通宵熬夜，平时的早睡

也基本上在凌晨1点前后。

我很贪吃。我的食量

闻名中外，在欧洲留学时，

导师动不动就请我去吃

饭，原因是老太太没有胃

口，看我吃饭吃得风卷残

云很是过瘾，有我陪餐讲

笑话，她就有食欲。在复旦

读书时，我导师有六个一

起做课题的研究生，我是

唯一的女生。但每次聚餐

时，5 个男生都没我吃得

多。

她希望通过自己的经

历，给年轻人以警醒。

四个故事，告诉我们

一个简单道理——不要透

支自己的人生！

健康的破坏是个很难

逆转的过程，就如一张平

整无瑕的白纸，一旦被水

弄湿，再怎么熨，也会有皱

褶。长期紧张过劳，且不说

是否能成功，若成功之时

已经五劳七伤了，生活还

有什么意义？

生活中这些习惯，都

在悄悄透支你的健康：

不按时吃饭、饮食不

规律

2019 年，美团外卖一

项《按时吃饭数据报告》

显 示 ，全 国 有 超 过 1.02

亿 人 无 法 按 时 吃 晚 饭 ，

更有接近一百万的人三

餐 都 不 定 时 。这 还 只 是

对 用 户 和 晚 餐 的 统 计 ，

实际的整体数据应该远

不止如此。

北京朝阳医院消化

内 科 副 主 任 医 师 贾 凯

2016 年在健康时报采访

中 谈 到 ，长 期 饮 食 不 规

律，会增加患消化系统疾

病的概率。晚饭吃得晚，

吃过饭以后马上就休息，

导致食物在身体内消化

得不够充分，这一类人很

容易得胃炎、溃疡病这样

的疾病。

而芬兰赫尔辛基大学

一项刊登在美国《公共科

学图书馆·综合》杂志的研

究发现，饮食不规律会增

加某些自体免疫系统疾病

风险。饮食紊乱症患者比

健康人群更容易罹患自体

免疫系统疾病。

不早些睡觉

中国睡眠研究会等机

构 2021 年 3 月 发 布 了

《2021 年运动与睡眠白皮

书》显示，当下我国有超 3

亿人存在睡眠障碍。

一项对2002名18～35

岁青年进行睡眠相关问题

的 调 查 显 示 ，近 六 成

（59.5%）受访者习惯晚睡，

入睡时间均在 23 点以后。

同时，受访数据显示，睡眠

质量差同时也带来了“易

感到疲劳困倦”“注意力难

集中”“头晕、内分泌紊乱

等身体问题”“情绪不稳

定，易烦躁、焦虑”“记忆力

减退”等影响。

北京 协 和 医 院 神 经

科主任医师徐蔚海教授

表 示 ，现 代 人 的 身 体 结

构及生物节律和古代人

差 不 多 ，并 没 有 进 化 到

能 够 适 应 现 代 环 境（熬

夜）的体质，所以熬夜晚

睡 需 要 节 制 ，不 利 于 身

体健康。

一直久坐不动

美国癌症协会相关研

究提示，即使保持每日规

律锻炼，但每日坐着不动

多于6小时，要比少于3小

时者早死 19%，而且死法

有 14 种。即包括：癌症、心

血管病、脑卒中、糖尿病、

肾病、自杀、慢性阻塞性肺

病、肺脏疾病、肝脏疾病、

消化性溃疡和其他消化系

统疾病、帕金森病、阿尔茨

海默氏病、神经失调和肌

肉骨骼疾病。

“在坐着的 1 小时中，

花上两分钟站一站或稍微

走走，就能改善胆固醇、血

糖和血压。总之坐的时间

最好不要太久。”研究者指

出。

一周没几次运动

运动对于身体非常重

要，几天或者几周不运动，

身体就已经不一样了。

一项发表在《衰老神

经科学前沿》的研究发现，

平素身体健康的老年人若

仅停止锻炼 10 天左右，大

脑中负责机体思考、学习、

记忆的重要区域如海马体

等的血流量便会明显下

降。

此外，欧洲糖尿病研

究协会（EASD2019）年会

上 公 布 的 一 项 研 究 发

现 ，对 于 年 轻 的 非 肥 胖

成 年 人 ，即 使 短 时 间 不

运动和久坐也会影响身

体健康。

参与研究的人员平

时每天能走 1 万步以上，

但实验要求平均每天减

少约 1 万步的运动，并且

增加了 103 分钟的坐着时

间。

14 天后，他们的心血

管功能下降了 1.8%，而且

心肺功能下降，腰围增加。

但恢复正常活动 14 天后，

血管功能恢复到了原先的

基线水平。

不给自己安排体检

不仅是每年要有体

检，了解自身状况，自己有

不适时候，也要及时发现

身体信号，而不是一忍了

之。

解放军总医院第二

医学中心健康管理研究

院主任曾强谈到体检对

人身体健康的重要性时

表示，病是客观存在的，

早发现早治疗才是用最

少的钱来办最大的事儿，

我们国家“十五”研究表

明，一块钱的健康投入能

省 8.4 块钱的医疗费用，

200 块钱的急诊费用，300

块钱的住院费用。哪个更

省钱不言而喻!

（据《健康时报》）

新报讯（北方新报正

北方网记者 段丽萍） 5月

26日是第十届国际艾滋病

反歧视午餐日。昨日，以

“回家吃饭”为主题的纪念

活动在呼和浩特市第二医

院举行，艾滋病一线相关

医务人员、艾滋病患者家

属、志愿者以及艾滋病患

者一起共进午餐，从而进

一步践行带动全社会对艾

滋病患者特殊群体的关心

关爱。

活动现场，内蒙古营

养学会专家在现场分享了

健康营养知识，呼和浩特

市第二医院感染科主任乔

英讲解了艾滋病的相关知

识及预防方法，她号召大

家，“让我们在座的人，共

进一次午餐，减少一份歧

视 ，以 实 际 行 动 告 诉 社

会，他们也有被尊重的权

利”。

艾滋病患者由于社会

歧视、污名化，导致很多人

得不到治疗，很多的感染

者放弃治疗。

呼和浩特市第二医院

早在2013年就成立了服务

艾滋病患者的爱心组织

“向日葵家园”，成员包括

感染科全体成员、HIV 感

染者以及家属和艾滋病志

愿者志。十几年来，向日葵

家园一直努力为感染者做

各方面的服务，呼吁社会

不要戴有色眼镜看待感染

者，反对任何形式的歧视。

据了解，本次活动旨

在倡导全社会对艾滋病病

毒感染者、患者在学习、工

作、生活、人际交往和医疗

服务等方面享受无差别、

无歧视化对待，鼓励感染

艾滋病病毒的患者尽早接

受治疗，强调按时服药和

坚持治疗的重要性，对于

治疗脱失的患者，我们应

该从家庭、社区、医疗机构

等各方面鼓励和支持患者

回归治疗，以“回家吃饭”

来唤起患者的自信和面对

未来的勇气。

国际艾滋病反歧视午餐日：一起“回家吃饭”


