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深读

九成疾病源于
不健康生活方式
——— 对话1998年诺贝尔医学奖得主伊格纳罗博士
本报记者 郭静 姜萌

■“很抱歉，今天没有晨跑”
刚见到伊格纳罗博士，记者就

抛出一个问题：听说您每天有晨跑

的习惯，请问您今天跑了吗？

他脸上露出抱歉的表情表示，

由于头一天到青岛的时间比较晚，

时差还没倒过来，所以当天没有跑

步。“但是我明天早上会跑的。”

伊格纳罗说，通常他每天会进

行一个半小时的锻炼。但他同时强

调，这要因人而异，比如他自身来

说，感觉每天跑一个多小时不错，

对于普通人，他建议每天至少跑

20到30分钟。“只要适度就可以，

锻炼的处方可以很小，比如步行、

瑜伽、慢跑等，或者你感兴趣的其
他运动，只要坚持就好。”

对于很多人常常因为太忙而没

时间锻炼的问题，伊格纳罗说：“其
实时间就像海绵里的水，只要挤就

会有的。另外，也可以在意识上提醒

自己，比如如果我犹豫不决的话，我

会问自己，我生活中最重要的是什
么？肯定是‘我’本身，那么我把时间

留给自己，然后再做别的事情。”

年近古稀的伊格纳罗看起来

精神矍铄，身材精瘦而结实，他自

称这跟他多年以来的锻炼有关。

“人类的疾病中，90%都是由

于现代人不健康的生活习惯所

致。”他强调，不合理的膳食结构和

缺乏运动，是两大致命的因素。“食
物中过多的油、调味品以及过少的

水分使得食物含有过高的脂肪，堵

塞了毛孔和血管，成了疾病的诱

因。同时，高速的生活节奏让人们

失去了锻炼身体的时间，每天因为

忙碌而产生了诸多借口逃避保持

健康最有益的‘伙伴’——— 运动，使
得抵抗力下降，产生疾病。”

“中国有句老话，叫身体是革

命的本钱，但现代人很多都忘记

了，这很令人遗憾。”

■“远离垃圾食品，补充定量营养剂”

在获得诺贝尔奖殊荣后，伊格

纳罗在短短6年之后就把科学发

现转化为产品，造福人类。

他觉得自己很幸运，“当然如

果没有获得诺贝尔奖，也许我的研

究成果不会如此受到重视，也就无

法投入开发和生产。”

伊格纳罗回忆起当年开发产
品的情景。“我虽然有了奖项，但是
没有财力支持，也无法完成目标。

后来我把自己的想法告诉了一些

营养补充剂的公司，有一家公司很

快做出回应，仅仅谈了一个小时就

达成了共识，不到三个月后，就开
始开发Niteworks的产品，并很快

把它推向市场。这家公司就是康宝

莱。至今为止，我仍担任这家公司

的科学顾问，帮助公司开发其他营

养补充品。”

“让人体补充一定量的营养
物质，尤其是L精氨酸和多种维

生素，同时辅之以有氧运动，就

会使人体接近一种比较和谐而

完美的代谢状态，从而保持健

康。”伊格纳罗说，自己多年以来

一直服用营养补充剂，“这不是
替公司做广告，这是我多年研究

的发现，因为现代人中很多人的

饮食结构不合理，大多数人不能

摄入充足的营养成分，导致人体

所需的营养元素不均衡，所以补

充营养剂是有道理的。”

“比如美国人喜欢吃垃圾食
品，汉堡、薯条、炸鸡等，这种快餐

侵害人体健康，因此美国70%的

人患有心血管疾病，跟膳食结构

很有关联。西式快餐正越来越多

侵入中国人生活，而这些是最不

健康的食物。中国应该选择性吸

取西方的文化，不能兼收并蓄。伊
格纳罗说。

据介绍，近年来中国心脑血管

病患者数量也直线上升，而在今后
10年到20年间，还会有进一步上

升的趋势。

■“告诉你最佳健康方程式”
谈起患病原因，伊格纳罗表

示，不合理的膳食结构和缺乏运

动，是两大致命因素。

在他看来，预防的重要性远远

大于治疗。“疾病完全可以扼杀在

‘摇篮’里。”

“很多年轻人不相信中风等心

脑血管疾病会发生在自己身上，但

等到深受其害时，就追悔莫及了。”

“目前没有任何一种药物可以
治愈心脑血管疾病。”伊格纳罗再

三强调，要想不让疾病缠身，最好

的办法就是养成良好的生活习惯。

“三个秘诀，适当运动、合理膳

食和一定的营养补充剂，另外加上

充足的睡眠。”他说，这个健康方程

式看起来的确简单，但是要做到却

很难。比如那些美味但却没有任何

营养的食品，对于很多人来说，仍然

是挡不住的诱惑。目前，很多美国人

已经意识到这个问题，“有不少人开
始吃更有营养的中餐，每周至少吃

一次。”

“科技进步的终极目标是造福

人类。希望我的研究能帮助更多的

人远离心脑血管疾病，得到他们渴
望的健康。”伊格纳罗说。

“心血管疾病是一种生活方式疾病，如果你改变了生活方式，你就改变了疾病的出现几率，也就

意味着你其实能够控制自己的命运。”

10月16日，在青岛香格里拉酒店，记者对话美国科学家路易斯·伊格纳罗博士，其间他不断向记

者强调上述看法，并称人类90%的疾病是由不健康的生活方式而导致的。因此，他倡导培养良好的生

活方式。

伊格纳罗博士于1998年获得诺贝尔医学奖后，选择与世界顶级营养品公司——— 康宝莱合作，担

任该公司科学顾问，并致力于将诺贝尔奖成果转化为产品，使更多人从中受益。那么，对于如何保持

人类的健康，他有着怎样的见解？

伊 格 纳 罗 ，男 ，

1941年5月生于美国纽
约市布鲁克林区，意大
利人后裔。1966年获美
国明尼苏达大学药理
学 博 士 学 位 ，1 9 7 9 -

1985年任图兰(Tulane)

大学医学院药理学教
授，1985年至今任加州
大学洛杉矶分校药理
学教授、药学院院长等
职。因发现氧化氮是一
种可以传递信息的气
体，能够舒张血管从而
有利于血液循环，对心
血 管 系 统 产 生 益 处 ，

1 9 9 8 年伊格纳罗与美
国药理学家罗伯·佛契
哥特、费瑞·慕拉德共
同荣获当年的诺贝尔
医学奖。伊格纳罗的这

一研究还促使了伟哥
的研发，因此他又被称
为“伟哥之父”。

“伟哥之父”

格人物简历

1 .最近情绪压抑
□是 □否
2 .过于较真
□是 □否
3 .爱吃方便食品及饼干、

点心

□是 □否
4 .偏食肉类

□是 □否
5 .缺少体育锻炼
□是 □否
6 .每天吸烟支数乘以年龄
超过400

□是 □否
7 .爬楼梯时胸痛
□是 □否
8 .手足发凉、麻痹
□是 □否
9 .经常丢三落四

□是 □否
10 .血压高
□是 □否
11 .胆固醇或血糖值高
□是 □否
12 .亲属中有人死于脑卒
中、心脏病
□是 □否

以上符合项越多血管
年龄越高：符合项在0—4

项者血管年龄尚属正常，

符合5—7项者比生理年龄
大10，达到8—12项者比生

理年龄大20。血管年龄高出
生理年龄10岁以上的人，患
糖尿病、心脏病、脑中风的

可能性较大。

(据《生命时报》)
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