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前言

健康是人全面发展的基础，是经济社会发展的必要保障和重要目标，也是人民群众生活质量改善的重
要标志。
近些年来，随着经济全球化和我国工业化、城镇化以及环境变化，影响健康的因素越来越多；人口老
龄化、疾病谱变化又进一步加重了疾病负担。
解决这些突出的健康问题，必须以科学发展观为指导，向群众普及健康基本知识和技能。
这也是各级政府深入贯彻落实预防为主的卫生工作方针、改善卫生服务公平性、可及性的重要手段。
    国内外大量事实表明，人均期望寿命若想从40～50岁提高到60～70岁，可以通过解决温饱问题、控
制传染病和加强医疗保健等途径来实现；要想从70岁提高到80岁，就要增加一项重要工作——提高国
民的健康素养；要提高国民的健康素养，必须通过开展健康教育和健康促进工作来实现。
    2009年卫生部公布我国城乡居民健康素养调查结果显示，我国居民具备健康素养的总体水平为6．48
％。
也就是说每100名居民中，只有不到7人具备较高的健康素养。
这一严峻的事实表明，人们物质生活水平虽然提高了，但是健康素养却处于超低水平。
健康素质的缺失恰好为张悟本之流鼓吹的伪科学有了可乘之机，愚弄国人。
因此，如何提高人们的健康素养水平已成为当前摆在各级政府面前的重要工作。
    惠州市委、市政府高度关注民生，把解决群众关注的医疗健康问题始终作为一项重点工程来抓，最
近发出了“建设和谐惠州，幸福惠州”的号召，并指出建设“幸福惠州”要以“健康惠州”为基础。
同时，要做好《珠江三角洲地区改革发展规划纲要(2008—2020年)》提出的珠三角城乡居民平均期望
寿命要在2020年达到80岁目标的工作，充分体现了政府以人为本、以生活质量为本的健康理念。
    为了响应政府的号召，尤其是如何提高群众对健康重要性的认识，转变不健康观念方面，需要做大
量卓有成效的工作和付出艰巨的努力。
为了指导广大市民成为健康生活方式的实践者，培养他们养成良好的生活习惯，以及掌握健康生活的
技巧，推进建设“幸福惠州”进程，日前由资深医学专家编撰了《健康十大行动》一书，该书内容丰
富，涉及健康生活方式的诸多方面，作者以自己独到的视角，深厚的专业知识，深入浅出的表现手法
，融科学性、实用性和指导性为一体，既可整篇通读，又可分章撷取，应用于实际。
我希望此书能成为广大市民健康生活的良师益友，让群众掌握的健康知识，能集腋成裘，厚积薄发，
受用终身。
    大医随笔化春雨，康宁有道见精诚。
    是为序。
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章节摘录

“五”：指运动的频率。
每周运动五次以上。
    “七”：指运动的强度。
健康人的运动强度一般以正在运动时的心率(心脏每分钟搏动的次数)来衡量。
一般以心率=170一年龄(岁)为宜。
如一个50岁的中年人，运动时的心率：170—50(岁)=120次／分。
    9．健康“四大基石"之三：戒烟限酒    吸烟危害健康。
吸烟是流行最广，危害最大，影响最深远的现代社会病，是当今严重威胁人类生命健康的公共卫生问
题之一。
吸烟危害自己和他人健康，是导致多种疾病甚至死亡的刽子手。
    吸烟成瘾的因素不外是生物因素、心理因素和社会因素。
但最主要的是生物因素和社会因素。
    (1)生物因素：烟草中所含的尼古丁，就是与毒品(如海洛因、鸦片)同类的能使人成瘾的物质。
研究表明，吸烟时，香烟中的尼古丁会瞬间进入血液，很快通过血液循环进入大脑，使大脑神经细胞
产生一种能使人欢快和受奖赏感觉的兴奋性介质(多巴胺)，这种物质能够缓解紧张、抑郁、烦躁等精
神状态，并对吸烟者产生强烈记忆。
随着反复、持续地摄入尼古丁，大脑神经细胞会对尼古丁的刺激产生依赖，这就是吸烟者对烟草上瘾
的主要原因。
    (2)社会因素：在我国，“敬烟”作为一种社交礼节，“烟搭桥、酒铺路”社交怪圈根深蒂固。
这种不文明的行为需要通过宣传、教育使人们认识到“敬烟”不是敬人而是害人的严重性，自觉摒弃
有损于公众健康的行为。
    吸烟有害顺口溜：    吸烟之害数不完，肺气肿和气管炎；    食不甘味口气臭，浪费钱财妻儿嫌；    污
染空气还不算，久吸生癌悔已晚。
    奉劝阿哥莫吸烟，保健节约两周全。
    中国的酒文化已有几千年的历史，无论是酒仙李白的“人生得意须尽欢，莫待金樽空对月。
烹羊宰牛且为乐，会须一饮三百杯”，还是东坡居士的“多情应笑我，早生华发，一杯还酹江月”，
都说明了酒文化的源远流长。
    酒是一把双刃剑，适量饮酒可以舒经活络，有益健康。
但酗酒或酒瘾则危害健康，危害家庭，危害社会。
古今中外，多少人嗜酒成瘾，导致健康受损，妻离子散，家破人亡。
醉酒恶习，导致事故频发，交通惨祸，打架斗殴，违法犯罪。
小小酒杯掀起狂澜，道德沦丧，人性摧残⋯⋯无数血淋淋的教训，给我们敲响阵阵警钟！
    少饮酒，不酗酒；戒酒瘾，保安康。
    为了自己和他人的安全，驾车不饮酒，饮酒不驾车！
    戒烟限酒“五一五”：    如一时戒烟有困难，每天吸烟量应限制在“五”支以内，这样吸烟对健康
危害的风险要相对小很多。
酒是“一”把双刃剑，少量饮酒是健康之友，过量饮酒则是罪魁祸首，成人每天的饮酒量最好不要超
过相当50克白酒的量。
    人生就同攀登阶梯，从咿呀学语到老态龙钟，我们在人生的阶梯上一步一步往上迈，领略人生的苦
辣酸甜，事业的跌宕起伏，世事的沧海桑田，人情的冷暖寒热。
心理在健康与不健康之间徘徊。
    心理学研究表明，现代各年龄阶段的人群中，有80％的人存在不同程度的心理问题、心理障碍、人
格缺陷或是习惯性不良行为。
心理健康是一个发展的、相对的概念，从出生到生命的终结，都处于不同阶段的心理发展中，任何人
不可能在心理上完全健康。
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    因此，我们都要讲究心理卫生，接受心理健康教育，维持自己的心理平衡。
古希腊哲学家苏格拉底说过：“认识你自己，方能认识人    人们所提及的道氏理论，实际上是已故的
查尔斯·H·道和威廉·彼得·汉密尔顿的市场智慧的结晶。
    道氏是道·琼斯公司的创办人之一。
他除了向全美提供金融新闻资讯服务以外，还出版《华尔街日报》，并且担任其主编。
    汉密尔顿辞世于1929年，在此之前的20年间，他为《华尔街日报》做出了辉煌卓越的编辑工作。
    早年的汉密尔顿作为一名记者，曾经与道氏密切合作。
    在30年前很难让人意识到，道氏提出了关于股票市场的全新理念：在股票市场中，个股价格波动的
背后，实际上总是隐藏着市场整体趋势的变化。
直到那时，就是那些思考过这类问题的人也普遍认定，股票市场的个股价格波动，是相互独立、互不
关联，是由其特定的个股公司状况，以及当时参与这些个股投机人士的市场态度所决定的。
    汉密尔顿发展了他称之为道氏理论的“含义”。
对汉密尔顿来说，股票市场是商业的晴雨表。
而且常常能预示自身的未来可能的发展趋势。
汉密尔顿展现出了阅读这个晴雨表的出色技巧，并时常把他对股市晴雨表的解读及其理由写成文章，
以“股市价格运动”的社论标题刊登发表在《华尔街日报》上。
    道氏自己对股票市场理论的表述，仅集中表现在1900～1902年间所写的若干社论文章里。
    在1922年，汉密尔顿出版了《股市晴雨表》。
这是一本基于查尔斯·H·道的股票市场价格运动的理论进行市场预测价值研究的书籍。
汉密尔顿的理论源泉就是《股市晴雨表》这本书和他的大量报刊评论。
    雷亚先生通过对道氏和汉密尔顿所写文章的仔细认真研究(分析了252篇报刊评论)，对阐明道氏理论
，使其能为个人投资者或投机者服务，做出了宝贵的贡献。
P10-P12
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后记

根据惠州市疾病预防控制中心的研究报告，从2009年起，惠州市城乡居民的死因谱与全国各地一样，
顺位是恶性肿瘤、心脏病、意外伤害。
恶性肿瘤、心脑血管疾病、高血压病等慢性非传染性疾病，已严重威胁广大市民的身心健康，其造成
的疾病负担居各种疾病的首位。
世界卫生组织(wHO)指出，慢性非传染性疾病的主要危险因素包括吸烟酗酒、膳食不合理、缺乏体力
活动、睡眠不良等不健康的生活方式。
加强健康教育和健康促进工作，提高城乡居民的健康意识和保健技能，养成良好的生活行为习惯，是
预防慢性非传染性疾病的最好“疫苗”。
    2010年，惠州市委、市政府提出了实施“健康惠州”工程的建设。
为落实健康行动计划，帮助广大群众进一步树立健康理念，推动“健康惠州、幸福惠州”工程深入开
展，我们组织惠州市的有关专家，编写这本健康读本，希望借此提升城乡居民的健康素养。
经过编写者一年多的辛勤劳动，并在广东省出版集团金炳亮副总经理、惠州市文化广电新闻出版局罗
川山局长的大力支持下，本书才得以付梓印刷。
广东省健康教育中心主任汤捷同志为本书写序，为本书增色不少。
对以上有关单位、部门的领导和同志们提供的支持和帮助，在此表示衷心的感谢!参加本书的编写者，
或是资深的专家型领导，或是长期从事健康教育和健康促进的实践者，或是活跃在医疗卫生第一线的
专家，积累了不少这方面的素材和心得，有利于本书在比较短的时间内完成。
在编写本书时，编者参考了有关书籍和科普文章，对这些文章的作者在此一并表示真诚的谢意!由于我
们水平有限，疏漏不足之处在所难免，敬希读者赐教。
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编辑推荐

《健康十大行动》编著者许岸高等。
    健康是人全面发展的基础，是经济社会发展的必要保障和重要目标，也是人民群众生活质量改善的
重要标志。
近些年来，随着经济全球化和我国工业化、城镇化以及环境变化，影响健康的因素越来越多；人口老
龄化、疾病谱变化又进一步加重了疾病负担。
解决这些突出的健康问题，必须以科学发展观为指导，向群众普及健康基本知识和技能。
这也是各级政府深入贯彻落实预防为主的卫生工作方针、改善卫生服务公平性、可及性的重要手段。
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