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钟南山院士演讲稿
人的寿命可以计算
每个人都有一辈子过程，从很小开始到年轻，以后到了中年，完了以后接近老年，再过十多年二十年开始进入老年，老年有青年老年、中年老年、老年老年，每个人都不例外。你自己怎么打算度这过一生，怎么样对社会有贡献，而且又很健康的在我们这么好的社会环境里面生活。
马王堆历史记载，福禄寿喜财什么东西最宝贵?总是说寿为先。人到底能活多久?我们总是说有的活得长，有的活得短，按照正常生理规律，有三种计算方法。
第一种是按人生长周期，比如说牛生长周期大概是6年，乘以5倍，这样可以活30年，人的生长周期真正成熟是20岁，乘以5倍差不多是100岁;第二种是根据性的成熟，一般寿命是性成熟时期的8到10倍，人的性的成熟大概是12、13、14、15岁，8到10倍差不多是100岁以上;更重要是第三种，根据细胞分裂指数来算。一般一个细胞分裂50次，每一次2.5年，这样算可以活120岁。
曾经有一种学说，这个学说正在不断起作用，三个学者发现了在染色体一端有一个端粒，端粒跟人的寿命很有关系。端粒就是一个生命时钟，端粒的长短会决定细胞生命长度，端粒分裂50次细胞就停止分裂了，最后细胞进入凋零，这是规律，有生必有死，这是大自然规律。这样算的话，人的自然生命按道理应该是120岁。
202_年世界卫生组织统计，我们知道日本人活的最长，83.4岁，日本的女性可以活到86岁，平均寿命很高。中国现在有了很大改善，排在第83位，平均年龄是76岁。这是一个大致的报告。很多人的平均年龄跟自然的寿命还是有距离的。
猝死是影响人平均年龄的一个大问题
大家有没有在自己生活里面遇到这样问题，非常叹息，为什么常常有非常优秀青年人，他在青年或者中年就走了。
姚贝娜大家知道，非常可惜，喜欢唱歌的都知道，她只活了33岁，因为乳腺癌发现的比较晚。邹碧华，是搞法律工作的一个全国学习模范，47岁死了，他也是在最有能力，最年富力强，最能够对社会有贡献的时候就走了，是心脏病。张斌，在深圳连续加班几天，后来有一天凌晨上厕所的时候就走了，也很年轻。
我们在座有很多医生也出现这种情况，这些情况我们有时候离我们不是很远。我举的例子都是过早死的。大家知道乔布斯是苹果公司首席执行官，他是202_年就走了，他的一句话是什么，活着就是为了改变世界，难道还有别的原因吗?
我的问题就是，不能活着你能改变世界吗?
猝死在我们身边常常遇到，有三大主要原因。一个是心跳骤停;还有一个是脑出血;第三是血拴脱落。猝死是中国遇到非常重要的问题，在全世界是最多的，我国每年有55万人，每天有1千人猝死，男性比例要高于女性，有一些职业会更多。我们在座有很多作家，很多记者，还有一些老师、医生，都是一些高危的人群。
没有健康就等于没有一切
健康是最关键的，大家都能够理解。没有健康，你就什么都没有了，最后是一个零。健康是一个单行线，它像一个空心球，掉下来以后往往就碎了;工作皮球，你干得不好你回来再干。但是你的健康一旦损害到一定程度，就没法挽回，所以健康是非常重要的问题。
我们平常理解健康就是身体好，但实际上不是这样。WHO对健康定义是全方位的，身体健康、心理健康、能够适应这个社会、道德健康，包括这四个方面的健康。
现在很多白领常常都会有亚健康状况，大家常常遇到颈椎疼、腰疼、肩膀疼，这些不一定能查出来，但是会觉得不舒服。运动系统、消化系统、神经系统是亚健康很常见的问题。生命质量差了就容易疲劳、容易烦燥、情绪容易波动，睡不着，颈椎、腰椎、失眠等等，这些都是亚健康表现，当然可能有一些是慢性病。
12年企业职工的绿皮书显示，超过7成公务员存在健康问题。我看了排表，最差的是北京，后面是上海，广东在中间，成都是最好的。
每一个人都有三个年龄
大家思考一下这四个问题?1、为什么大部分人活不到天年?2、为什么有些人寿命比较长，但是生活质量很差，自己根本不能自由享受生活?3、为什么不少人过早的夭折?4、为什么有些人出现猝死。是不是在我们每一个人都要思考一下，你有什么样的情况。
我必须要谈谈人的年龄问题。每一个人都有三个年龄，一个是自然年龄，你是80岁就是80岁，60岁就是60岁，但是一个自然年龄不意味着你就是老或者年龄。还有一个生理年龄，就是生理功能，肌肉、心脏功能是不是跟这个年龄匹配或者更差或者更好。还有一个是心理年龄，也就是说你的心是不是年轻。
我们现在高收入群体常常是老得快，在30岁到50岁做过统计，用体内激素水平衡量，特别是性激素问题。你的年龄是40岁，但是你体内激素水平可能已经50岁了。我们跟美国不一样，我们是收入高往往老得快，他们往往是收入高的往往活得长，我们要思考为什么不同。
生活方式影响健康的重大因素
现在比较一致的规律，父母遗传大概占15%，爸爸妈妈活得长，你也活得长。社会环境和自然环境好坏的外因条件大概占17%，医疗条件占比不到10%，最关键对身体影响最关键还是生活方式，你的作息，你的心态，你的活动，你的烟酒，这些方面是一个很关键问题。
《黄帝内经》讲过，我们现在讲的心态平衡，适当运动，戒烟限酒，充足睡眠等等。我们祖宗很早就注意到这个问题，防治观，自然观，这个是对我们很好的启发。
我非常强调一条，早防早治，但是大家都很忙，也比较年轻，都不再考虑早防早治。
健康一共有六大要素，就是你自己做得再好没有用，你必须要有好的绿色环境。下面谈一下心理平衡，我对这个非常重视，因为我自己有体会。
健康一半是心理健康 疾病一半是心理疾病
这句话我非常赞同，健康一半是心理健康，疾病一半是心理疾病，这个我非常相信。我自己从事临床医学已经50多年了，很理解这个东西，看到的病人，看到他们对疾病态度以及他的状态，这个是一个非常重要的方面。
往往有人说，中国人现在不少人这样，最爱快进，快刷，评论要抢，寄信要快递，拍照是立等立取，坐车要快，坐飞机是直航，干什么事是最快。结婚最好要有现房现车，排队最好能插队。
大家记得一切不利的影响因素，最能够使人短命夭亡的莫过于不良情绪和恶劣心境，比如忧虑、恐惧、贪求、嫉妒、憎恨。
紧张、忧虑、烦燥、恐慌，会作用到大脑皮层，大脑皮层常常通过下丘脑产生一些皮质类固醇，再通过肾上腺产生肾上腺素这些东西，一般是积极作用，这样遇到很紧急情况，或者狗跳上来你马上做出防御，这是好的。但是长期处于这种情况就不好了。
皮质类固醇和肾上腺素长期增多会引起血压增高，胆固醇加快，会得糖尿病，免疫功能降低，性功能降低。这个是肾上腺，肾上腺大量分泌肾上腺素，心跳加快，血压增高，紧张出汗，瞳孔放大，这样长期的刺激对心脏和肺都有很大的刺激作用。这样使得人以后出现高血压、糖尿病比较多，所以心态是非常重要的因素。
内向的人产生肿瘤的可能性比较大
现在肿瘤有很多不明原因，但是往往心态差的，特别是内向的人常常肿瘤产生的可能性比较大。我们知道刚才讲的端粒酶是调解人的寿命，但是你受了很多损伤，病毒、细菌、心理损伤，端粒酶会比较快缩短，但是有一部分缩短缩得太快会诱导，使得附着端粒酶活化，这样使得端粒酶再长长，但是这是异常长长，它一长长就会产生很多分化生长，就使得很多细胞异常生长。再加上体内基因改变，最后形成肿瘤细胞。所以人每天都有可能产生三千个肿瘤细胞，但是我们大多数不会得肿瘤，为什么?我等一下讲。
这个过程是什么?就是神经精神心理跟肿瘤形成还是有关系，不是绝对的原因，但是这一个大家要注意。
这个是什么?我们血里面平常淋巴细胞有一个NK细胞，NK细胞特别能够战斗，人一天可以产生3千个癌细胞，但是多数人不会得肿瘤，关键它一出现的是什么，这个抗癌的勇士，这些NK细胞能够把这些肿瘤细胞杀死。
但是有一个问题，假如一个人情绪非常差，整天郁郁寡欢，NK细胞功能就会下降，有的人测试了一下，免疫细胞和自然杀伤细胞会下降20%，所以为什么比较内向的比较会得。所以这些跟我们心理方面有密切关系。
我举了两个例子，一个是对高血压、糖尿病、心脏病还有跟肿瘤有关系，这都是有根据的。所以如何调整好我们的心理，这是我们大家比较难解决的，包括我自己有时候都很难解决的。
有目标是长寿的第一准则
我觉得要活得长，首先要有一个追求目标，一切为了这个目标而服务，周围很多不愉快事情常常会忘记。我记得我的一个好朋友他一天到晚骨头疼，关节疼，看医生。结果得了一个外孙女，喜欢得不得了，他去照顾这个外孙女，过了两个月看他红光满面，什么疼都没有，他就是要把外孙女照顾好，这就是他的追求。
这是一个哲学家讲的，没有目标的生活就像没有罗盘的航行，目标是我们行为的动力，信念是我们心灵的支柱。
我常常问我的朋友，你的工作处于哪个级别?一个是薪甘情愿，有钱就干，第二个心甘情愿是我愿意干，第三个辛甘情愿，辛苦我也干。
生活有目标，大家看这个研究跟踪了7年，结果在B组没有明确目标有3千多人自杀，比起有明确目标的多一倍。
屠呦呦，我刚刚毕业她刚在北医，那个时候我知道这个人，她不大说话，满嘴宁波口音，不起眼，但是她干了几十年。屠呦呦在中医方面看到青蒿素，她用乙醚做出来。她做了很关键的工作。到现在为止治疗疟疾主要还是青蒿素。
我为什么说屠呦呦，她现在85岁，身体原来不太好，但是一直有追求，她也算比较高寿。一个人一辈子总有一个追求。
我们每一个人，特别年轻人都有自己的愿望和理想，但是要把目标放在能力有可能达到范围之内，不要高不可攀，这个很重要。
人要知足常乐
我非常欣赏富兰克林和纪伯伦两个人的语录。一个背着太阳的人只会看到自己阴影，老是这个不是，那个不是，当他一旦转过神来，眼前一定是明媚的阳光。一个人遇到不开心的事情，但是你能不能看到好的方面，也就是说你能不能换一个位思考一下是不是更好。我常常用这个鼓励自己，因为我失败的次数也非常多。
一个人要知足常乐，要懂得欣赏和自足。80年代，我在英国的时候，当时有一个针对8万人的研究，什么人最快乐?吹着口哨欣赏自己品艺术家，正在用沙子筑城堡的儿童，为婴儿洗澡的母亲，她觉得非常开心。还有一个千辛万苦开刀后，终于抢救了危重病人生命的外科医生。
我们有很多值得我们愉快的东西，家里面一个孙子，或者孩子，有一个小宠物，我家里面也养了一个宠物。
还有一个助人为乐，当你解决了别人的困难，当你给集体带来欢乐，你是很幸福的。我的学生在亚运会时当志愿者，非常累，特别是开幕的时候，他们在外面站了一大排，差不多20米，我走近看到他们眼睛都红了，但我觉得他们很开心。虽然他们没有看到开幕式，但是他们为大家服务，“我志愿，我快乐”，我们需要就是这个。
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