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总书记倡导的健康生活
习近平总书记在许多场合都倡导健康的生活方式：“少出去应酬，多回家吃饭”、“让学习成为一种生活方

式”……
世界卫生组织指出，100%健康就是60%生活方式+17%环境+15%遗传+8%卫生服务，只要每个人都积极践行

健康的生活方式，健康中国才能成现实。

“少出去应酬，多回家吃饭”

■2013年1月22日，习近平总书记在第十八
届中央纪律检查委员会第二次全体会议上语重
心长地说，“对领导干部来说，除了工作需要以
外，少出去应酬，多回家吃饭。油腻的食物少吃
一点对身体还有好处。”

“少出去应酬，多回家吃饭”，一时间成为网
上热议的话题。专家也告诉我们，回家吃饭对健
康的好处是实实在在！

天津中医药大学第一附属医院营养科主任李
艳玲曾在接受记者采访时介绍，在家吃饭没有在
外吃饭时的高盐高油，有助于控制体重，预防多种
慢性病。三五小炒，有肉、有蛋、有蔬菜，还能吃点
五谷杂粮，食物种类多样，营养均衡，新鲜又卫生。

2016年10月25日中共中央、国务院印发的
《“健康中国2030”规划纲要》指出，要引导合理膳
食，引导居民形成科学的膳食习惯，重点解决微
量营养素缺乏、部分人群油脂等高热能食物摄入
过多等问题。

习近平总书记在不同场合多次谈到要“注重
家庭、注重家教、注重家风。”多回家吃饭，多和家
人沟通，和孩子互动，也是一种好家风的传承。
据新华网报道，2013年习近平总书记接受巴西记
者采访时，他说自己“偷得浮生半日闲”，只要有
时间，就同家人在一起。

回家吃饭，回到家的温馨美满，是一种福气，
也是对家人的责任。

“整天喝得醉醺醺，舒服吗？”

■2014年3月18日，习近平总书记在河南省
兰考县扩大会议上的讲话中，谈到干部的作风问
题时严肃地说，“整天喝得醉醺醺，舒服吗？有少
数干部感到有些不适应了，快下班了还没人邀约
聚会就觉得心里有些空荡荡的……”

这一段讲话被收编在由中央纪委、中央文献
研究室编辑的《习近平关于党风廉政建设和反腐
败斗争论述摘编》一书中。虽是对广大党员、干
部作风问题的劝诫，也看出总书记对应酬醉酒非
常反对。

碰上喜庆的日子，我们总爱用酒来助兴。但
是喝得醉醺醺，舒服吗？

《黄帝内经》中，就有“以酒为浆，以妄为常，醉
以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时
御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰
也”，说的正是过度饮酒与不良生活的危害。

酗酒的危害包括脑部的损害，口腔、食道、
胃、肝脏、肾脏、骨关节等。世界卫生组织公布，
我国每年都有超过10万人死于酒精中毒。原卫
生部副部长殷大奎在接受健康时报记者采访时
说，醉一次酒相当于患一次轻型肝炎，很多脂肪
肝都是酒精中毒性脂肪肝。

全社会特别是干部不酗酒，不仅仅是告诉我
们过度饮酒伤害身体，也是要抵制一种“无酒不
成宴、无酒不成礼”的不良风气。正如总书记在兰
考扩大会议上所说，“这些年，从酒桌上倒下就再
也没有醒过来的干部有之，连续几天‘砌长城’而
突发疾病的干部有之……减少应酬要进一步提
倡，健康的工作方式和生活方式要进一步提倡。”

《“健康中国2030”规划纲要》明确指出，控制
酒精过度使用，减少酗酒。今年 2 月，国务院下
发的《中国防治慢性病中长期规划》再次提出戒
烟限酒。

那么，怎样的饮酒才算适量呢？《中国居民膳
食指南（2016)》指出：儿童少年、孕妇、乳母不应
饮酒。成人如饮酒，一天饮酒的酒精量：男性不
超过25克，女性不超过15克。

“让读书成为一种生活方式”

■2013年习近平总书记同各界优秀青年代表座谈时提到，“插队时，上山放羊，我揣着书，把羊
圈在山坡上，就开始看书。锄地到田头，开始休息一会儿时，我就拿出新华字典记一个字的多种含
义，一点一滴积累。”

■2014年2月，习近平总书记接受俄罗斯电视台专访时说，“现在，我经常能做到的是读书，读书
已成了我的一种生活方式。读书可以让人保持思想活力，让人得到智慧启发，让人滋养浩然之气。”

习近平总书记喜欢读书，人人皆知。
据媒体梳理，习近平总书记办公室书架上

的图书大致分为：古典文学、现当代文学、辞典、
历史、国际政治、科学素养等。从德国哲学家雅
斯贝尔斯到希腊诗人埃斯库罗斯，从海明威到
大仲马，从巴赫到贝多芬，从屈原到陆游，从老
庄到孔孟……都一一涉猎。对读书的热爱与痴
迷，贯穿习近平总书记的人生轨迹。

习近平总书记还在梁家河村时，上山放羊
也不忘读书。上山下乡日子里，他随身带了满
满一箱子书。

习近平总书记在河北正定县任职县委副书
记时，还结识了一个知己——作家贾大山，并在

《忆大山》一文中提到，自己常常被他那诙谐幽
默的语言、富有哲理的辨析、真实优美的描述和

精巧独特的构思所折服。
在2003年2月至2007年3月，时任浙江省委

书记、省人大常委会主任的习近平曾在浙江日
报“之江新语”专栏发表短论，有多篇文章都提
到读书。

从梁家河村的窑洞到清华大学的课堂，从
正定到福建，从地方到中央，读书已经成为总书
记的一种生活方式。

读书能修炼身心，更是一个民族修身立德
的最好方式。正如习近平总书记在《之江新语》
专栏中提到，“读书即是立德”。

2014年以来“倡导全民阅读”连续三年写入
国务院政府工作报告；全民阅读工程被列为“十
三五”时期文化重大工程之一，将全民阅读提升
到国家战略高度。

“留一点时间去运动”

■2014年习近平总书记在出席索契冬奥会开幕式期间接受俄罗斯电视台采访时说：“说到体育
活动，我喜欢游泳、爬山等运动，游泳，我四、五岁就学会了。我还喜欢足球、排球、篮球、网球、武术
等运动。冰雪项目中，我爱看冰球、速滑、花样滑冰、雪地技巧。”

经常运动是习近平总书记倡导的健康生活
方式之一，习近平总书记就是一个运动爱好者。

2013年3月，习近平总书记在接受金砖国家
媒体联合采访时说:“我也是体育爱好者，喜欢游
泳、爬山等运动，年轻时喜欢足球和排球。”

早在青年时期，总书记就曾作为学校足球
队的一员驰骋球场。2012 年，习近平总书记访
问爱尔兰时，虽然穿着皮鞋和正装，依然在都柏
林的体育场上展示了自己的足球脚法。

关于体育运动的好处，习近平总书记也非
常有体会。

2012年2月13日，美国《华盛顿邮报》刊登对
时任国家副主席习近平的书面采访。该报引述
他的话说：“我爱运动，锻炼身体可以保持身体健

康，也有助于提高工作效率。我认为，我们每个
人都需要在工作和休息之间寻求平衡。这可以
令我们精力充沛，并帮助我们更好地工作。”

运动不仅带来健康，更蕴含许多哲理和精
神内涵！2013年10月，习近平总书记出席亚太
经合组织第21次领导人非正式会议前夕接受多
家媒体联合采访，形象地将各国协同合作与足球
战术相结合，“足球是一项讲究配合的集体运动，
个人能力固然重要，但团队合作才是决定比赛结
果的关键。这是我爱好足球运动的原因之一。”

如今，全民健身上升为国家战略。正如国
务院印发的《关于加快发展体育产业促进体育
消费的若干意见》所倡导：每天健身1小时。

（摘自健康时报）
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▲今年7月5日，总书记在柏林同德国总理默克尔观看中德青少年足球友谊赛(图自新华社)

（猜猜我市
谁答案）谜 1：北
府军；谜 2：贺知
章 ；谜 3：韩 德
让 ；谜 4：朱 ；
谜5：崔毖

●答案

们崔
凹

（最先出现
的裂缝答案）最
先出现的那条
裂缝是图中间
横向的一条，从
正方形左边的
中间向右延伸
到右边离右上
角1/3的地方。

通常，要判
断两个裂缝中
哪个更早出现
并不难：更早出
现的裂缝会完
全穿过这两个
裂缝的交点。

（大侦探答
案）那个闹钟表
盘上的数字及
指针等涂有荧
光涂料。荧光
涂料如果受到
灯光的照射，在
光消失后的少
许时间内，荧光
涂料依旧发光。

梅姑在卧室
安装窃听器时打
开了台灯，而在
听到大门处有动
静时又关掉了台
灯。这样，闹钟
表盘及表针上的
荧光涂料，就会
在一段时间内发
蓝光。

来到卧室的
矶川侦探在昏暗
中发觉闹钟有蓝
光，便知道刚才
屋里开过灯，肯
定有坏人来此。

睡眠不足容
易吃太多

英 国 的 一
项研究显示，夜
间睡眠少于7小
时会让你第二
天比平日多摄
入近400卡路里
热量，而且更青
睐不健康食品
而 非 水 果 蔬
菜。研究人员
分析了 11 项研
究、共计 172 名
研究对象。结
果显示，前一晚
睡眠不足7小时
的研究对象，第
二天不见得胃
口更好，但更容
易选择不健康
食 品 ，比 如 薯
片、牛奶巧克力
等脂肪含量高、
蛋白质含量低
的食品。高脂
低蛋白饮食会
影响健康，增加
罹患糖尿病、心
血管疾病和高
血压的风险。
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10 月 28 日重阳节那
天，乐活周刊携千金健康
城举办了书法大赛，得到
了许多老年朋友的关注和
积极参与，我们收到了很
多读者寄来的作品，每一
份作品展现出的都是一种
积极人生态度。

健 康 株 洲 ，乐 在 重
阳。我们希望生活在这座
城市的每一位中老年人朋
友都是健康快乐的。之所
以举办这样的活动，就是
希望能通过我们的窗口，
给中老年读者一个展示自
己的平台，将这份生活的
热情传递到城市的每一个
角落，感染更多人。让我
们一起写株洲，赞株洲。

今天，我们从众多投
稿的书法作品中挑选出 4
幅，供您欣赏。特别提醒，
书法大赛的截稿时间为11
月 10 日，有兴趣的朋友可
以查看 10 月 28 日的株洲
晚报乐活周刊3版。

书写要求:用毛笔在
白纸写上“健康株洲，乐在
重阳”，8 个字，不限字体。
在落款用黑色签字笔填写
作者资料（姓名、年龄、通
讯地址和电话）。

在11月10日之前把
您的书法作品寄往株洲市
天元区新闻路株洲晚报一
楼乐活周刊投稿箱或以图
片的形式发送电子邮件至
wblehuozhou -
kan@sina.cn 乐活周刊
邮箱 。我们将从中挑选
优秀作品展示，评选优秀
作品，奖项设置如下：

一 等 奖 2 名（价 值
1000元）300元千金健康城
通用购物券+300 元免费
洁牙一次+200 元千金建
康城理疗券+空调被一床

二等奖 3 名（价值 600
元）200元千金健康城通用
购物券+200 元千金健康
城理疗券+炖锅一个

三等奖 5 名（价值 430
元）100元千金健康城通用
购物券+200 元千金健康
城理疗券+99 元洁牙券一
张+天堂伞一把。

参 与 奖 60 名（价 值
200 元）200 元千金健康城
理疗券

书法大赛作品选登

蒋山，男，74岁，此次参赛作品为行书
字体。退休前，蒋爷爷是一名教育工作者，
也曾在株洲书法协会任职。退休后，蒋爷爷
坚持每天写字，因为书法功底深厚，字写得
好，朋友经常邀约写字。

袁振兴，男，83岁，此次参赛作品为篆书
字体。为了写好这幅作品，袁爷爷当天饭都
没顾得上吃。袁爷爷是一名部队退休干
部。据袁爷爷的女儿介绍，年轻时，老爷子
就喜欢上了写字，经常往杂志社投稿，作品
还曾在军队的杂志上刊登过。退休后，袁爷
爷进入老年大学，积极参加学校组织的书法
活动。

胡耀军，男，63岁，此次参赛作品字体
为欧式楷书。退休前，胡爷爷在国企从事企
业管理工作。前段时间，胡爷爷参加老年人
协会在苏州举办的第四届书画研讨会，作品
荣获书法创新组铜奖。

张仪平，男，67岁，此次参赛作品为行书
字体。退休前在株洲化工厂工作。十几岁
开始练习书法。退休后，张爷爷上午坚持习
字，晚上经常自发组织书法好友在湘江风光
带写字。
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