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《百位名人话健身》

内容概要

本书收录了百位名人的健身访谈，有劳模、教授、作家、编辑，其中年龄较大的有徐中玉、丁景唐、
杨华生等耄耋老人，他们都从自身的条件出发，采取最适宜自己的运动方式锻炼身体，五花八门，各
有套路，可谓经验之谈，值得借鉴的。
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《百位名人话健身》

作者简介

李伦新(耕夫)，1934年12月30日生于江苏省南京市江宁区湖熟镇前三岗村，不属牛，却与牛结下了不
解之缘，颇具牛性，喜好收藏有关牛的雕塑、绘画，常用笔名耕夫，书斋名乐耕堂。
20世纪50年代初开始学习写作，参加文学活动，不久发表处女作《闹钟回家》，收入《恋爱问题》一
书。撰写的《忘我救人的王永祥》等编入《青年的共产主义道德在成长》一书。随后相继发表了《青
春的火焰》、《开除》、《离别》等短篇小说。为当时上海市青年文学创作小组小说一组副组长。
1958年3月去上海郊区农村劳动。1960年5月去外地劳动。这期间有一小段时间，曾被热情约稿而心动
手痒，发表了小说《父与子》、散文《龙船坪漫步》、《报春的汽笛》等。1979年4月返回上海，重新
在南市区机关工作，先后任区委宣传部副部长、统战部部长等职，1987年4月当选为南市区人民政府区
长，1990年2月当选为中共南市区委书记。1993年3月调任上海市文联党组书记、选为常务副主席。
现为上海市文联副主席、上海巾作家协会理事，中国作家协会会员，上海大学文学院顾问、兼职教授
，海派文化研究中心主任。 王柳媚
浙江省天台县人。复旦大学新闻学院大专毕业。资深编辑。自1979年至《青年报》工作起，一直担任
《青年报》和《生活周刊》“健康天地”、“市场漫游”两个专刊的责任编辑，现为青年报社所属《
生活周刊》“信息·市场”版责任编辑。
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《百位名人话健身》

书籍目录

序言
习惯成自然
每天锻炼五十分钟
从体情出发  有特色保健
健身三得
健身要讲辩证法
健身“三诀”
坚持走步  增健益寿
远眺、打坐、吃粥
心平、乐观、运动
吃得下、睡得着、想得开
我的“五多”心话
有眼不识“泰山”
龟欲、蚁食、猴形、童心
阿Q精神好
珍惜青春
爬楼健心  宁静养性
晨炼快走  精神抖擞
我心不病，谁能病我
知足才能常乐
心平人勤
八字养生  得益无穷
抓大防小话健康
运动是我的嗜好
一生低首拜梅花
贵在“随和”
我爱打网球
能吃能睡、没心没肺
我的健身之道
无为而健
戒贪
脑运动加脚运动
写字也是运动
藐视癌魔
我的顺口溜
自我保健琐记
运动保健  淡食保康
台上台下不离功
怀念黄曼夷医生
顺其自然
平其身心，以善其疾秋
自找快乐，自找苦吃
少时乐，老来健
少不练，中不健；中不养，老不益
难得健身是走路
务川的长寿王
太极拳和冷水澡
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开开心心
“米”字转颈治好颈椎病
工作在寿星世界
用脑、练体、节食、宽心
养生无定法
关于健康的三个话题
知天命后惜身
画画和气功
青山依然在几度夕阳红
何须惆怅近黄昏
“金不换”的是健康
有病就吃药
足迹遍地笛声满天
跳出生命力
健身为葆艺术青春
做到三个坚持
亡羊补牢
老来三事最舒心
我的反思
歌要唱好，身要养好
家务也是健身
我的“以动养生”观
精神解放知识保健
吃得下、睡得着、想得开
健身四宝：书花石友
动脚动脑，多动就好
动静乐寿
健康三诀
心态年轻有利身体健康
要健身，先健脑
自我调节保持平衡
心不老人就年轻
脑要用、心要松，身要动、肚要空
我是怎样“自我保健”的
心情自然少烦忧
爬楼梯，收肚皮
合理膳食，心情乐观
从妙玉饮茶谈起
功夫在足下
吕其明老师和健康
二十一世纪健康新概念
足浴和坐浴，每晚必修课
养生重在养心
老年人要跟上时代列车
以静养生
主动“张、弛”
移来仙草健万民
努力保持正常的血压和体重
消除烦恼的三大法宝
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预防“人老脚先老”的办法
动起来，很快乐
养成良好的生活习惯
最简单的最有效
初版后记
新版后记
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《百位名人话健身》

章节摘录

　　在我们天台山，生长着一种铁皮石斛。一千多年前成书的道家经典《道藏》把它列为“中华九大
仙草”之首，自古以来，作为养生极品。只是铁皮石斛习性神秘莫测，生于悬崖峭壁之间，受天地之
灵气，吸日月之精华，采摘十分困难。自然产量本来就十分稀少，加上长期过度采摘，现已濒临绝种
。虽然国际市场上铁皮石斛的制成品铁皮枫斗每公斤贵至一万美元，但是有价无货。因此，如何把铁
皮石斛从仙山移植到凡间，使它既保留野生时的品性，又能大量生产，是现代人不懈的追求。可惜直
到二十世纪九十年代，国外还没有人获得成功。　　我们天台山向来是佛宗道源，佛道的思想都是修
身行善、济世救人。我是天台山人，又是赤脚医生出身，为人类的健康造福便是我一生的追求。八十
年代初，我在外面做生意，赚了四五万元钱，就回到家乡来，到山上种草药，我选择了西洋参和铁皮
石斛这两种尖端草药。早在1932年，日本医学专家就在研究将铁皮石斛进行人工培植，历时六十年，
一直没有成功。我倒想试试看，于是我就在山顶上找了几间被遗弃的破屋，利用房里的破灶基安起了
炉灶，生火做饭，过着比野人略为好一些的生活。　　如果想种就能种活，也不叫仙草了。从1986年
起，我在山上住了八年，一次一次的种檀，一次一次的死亡，一次一次的失败，简直如同唐僧取经，
历经磨难。　　⋯⋯
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精彩短评

1、挺适合退体人群阅读，无健康知识的菜鸟入门
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