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1月20日，国家卫健委高级别专家组召开发布会，中国工
程院院士钟南山任专家组组长，再次挂帅。

在媒体的镜头之中，84岁的钟南山身材挺拔而健硕，身
体状态丝毫不逊色于身旁的年轻人，这也得益于他几十年如
一日的锻炼。

“运动对我保持身体健康起到了
关键作用。”
这是这些年被媒体问及自己为何

能够在耄耋之年依旧如此健康时，钟
南山院士说到最多的一个答案。

据《广州日报》报道，钟南山从小
就特别喜爱竞技运动，足球、篮球、跑
步都是他的兴趣所在。在北京医学院
（今北京大学医学部）读书期间，他参
加学校运动会曾创下几项纪录，至今
无人能破。
1959年，他还作为一名非职业运

动员参加首届全国运动会，在400米
栏项目中以54.2秒的成绩打破了当时
的全国纪录。
“我测得的百米速度最快是11秒

2，那是在1959年。”钟南山院士曾经在
接受《新快报》采访时透露，他自己年
轻时举重的最高重量是100公斤，卧推
可以达到70公斤，“没有测过这些项目

的极限数据，当时主要为了增强力量
参加田径比赛，做些肌肉锻炼。”
时至今日，钟南山院士一直没有

改变过运动的习惯。在日常繁忙工作
之余，钟南山院士每周都要抽出三四
天进行锻炼，每一次的时间都会保持
在40分钟到50分钟。
看看这位老人的训练表，很多年

轻人可能都会自愧不如。
“主要是先跑步25分钟左右，锻炼

下肢和内脏；然后做杠上撑，一口气20
个，还有一口气10个引体向上以及仰
卧起坐，锻炼上肢力量。”除了健身，钟
南山院士还会选择游泳，“有时候一两
周全家还会出去游泳一次。”
运动几十年如一日，但是钟南山院

士从不会强求自己一定要做到多少运
动量，“做完目标的量就不做了，不是做
不动了，而是适可而止，我这个年纪保
持体能很重要，不是为了增强体质。”

几十年，从未停止锻炼

按照钟南山院士的说法，锻炼就
像吃饭一样，是生活的一部分———力
量训练的主要目的是肌肉功能，而心
肺功能的保持和提升需要靠耐力训
练。
这也是为什么，钟南山院士一直

坚持跑步，同时也是步行和慢跑的推
崇者之一。
在钟南山老伴、国家女篮原队员

李少芬为他特意布置的家庭健身房
里，跑步机的使用率是最高的———每
次锻炼，钟南山都是穿上运动背心先
在跑步机上快走和慢跑，然后才进行

其他的训练流程。
“我自己过去从事的运动就是中

距离跑，在70年前已经有跑步锻炼
的习惯，当然年轻时是把跑步作为
竞技运动，年纪大了会慢跑健身。可
以说，我对马拉松项目本身是很了
解的。”
钟南山曾在接受《广州日报》采访

时表达了自己对跑步甚至是马拉松的
关注和喜爱，“我自己没有跑过全程或
者半程马拉松，不过经常会跑5公里左
右的距离。”
在钟南山院士看来，跑步是提升

上班族和青少年学生身体素质和抵抗
力的最佳方法之一。
“城市居民最好的运动方式是步

行，游泳也非常不错，实在没有条件
的话可以做室内的器械运动，我自己
也有一个小型的健身室。 ”钟南山
院士在接受《解放日报》采访时强调
了跑步和饮食对于提高自身体质的
重要性。
“若要身体安，三分饥和寒。”正是

因为这样的运动健康理念，钟南山院
士保持着良好的身体状态，一直奋战
在一线。

坚持跑五公里，推崇慢跑保持健康

钟南山从未停止健身的脚步
84岁再度挂帅征战防疫最前线
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钟南山的挺拔和健硕令年轻人惊叹


