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内容概要

随着经济的发展，我国民众对于健康的重视与日俱增。
重视健康，旨在提高生命质量，自是好事。
关心健康，“以健康为中心”，乃至形成“养生”热。
据说养生类图书久居各类图书发行量之首，健康讲座甚至一票难求，各种媒体积极参与，各类健康栏
目广受欢迎，自然也是好事。
不过大潮之下难免鱼龙混杂、泥沙俱下，于是有人说只消喝绿豆汤便能防病的，有人说牛奶不是给人
喝的，有人认为无须运动只要静养的，有人提倡凡事慢慢来以免有压力的，等等，不一而足。

“健康是人类全面发展的基础”，健康无疑是重要的。
问题是健康从何而来?其实世界卫生组织早有说法：人类的健康与长寿6。
％取决于自己的生活行为，或者说是生活方式。
什么是健康的生活行为?世界卫生组织也有说法，即在我国通常称之为“健康基石”的：合理饮食、戒
烟限酒、适当运动、心理平衡。
当然有人说还要加上充足睡眠、注意卫生之类。
不过问题不在于还要加几句什／z,，而在于如何贯彻实行．而要贯彻实行则需要使广大民众知晓这些
道理。
所谓“知、信、行”，首先便是“知”。
我国民众对吃“补品”便可强身健体的说法，有与生俱来的亲和力，但对要少吃些油盐、要戒除烟酒
的嗜好、要花费些体力去运动，就不那么了然了．而正是由于不良饮食习惯、烟酒嗜好、缺少运动、
心理失衡而造就了今日严重危害我国民众健康的心脑血管病、癌症、慢性呼吸道疾病乃至抑郁症等等
。
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章节摘录

版权页：国人健康之现状与趋势我国是发展中国家，经济在迅速发展，民众的健康状况也在快速变化
。
在卫生服务方面有针对传染病与营养不良的第一次卫生革命与针对慢性非传染性疾病的第二次卫生革
命之说。
在我国是第一次卫生革命的任务尚未完满完成，第二次卫生革命的任务已经不期而至。
如今慢性非传染性疾病问题事实上已经成为我国民众目前最主要的健康问题，而且从发展的趋势看，
今后的数十年中这一问题必定是我国民众的主要健康问题，而且不分东西南北，不论城市乡村。
人们在享受着现代文明带来的优裕生活的同时，慢性非传染性疾病却接踵而来，而且已经严重危害我
国民众的生命和健康。
根据我国卫生部公布的人口死亡统计，我国居民死亡的前三位原因为心脑血管病、癌症与慢性呼吸道
疾病。
以这三类疾病为主体的慢性病所导致的死亡，1991年占了我国人口死亡原因的73.8%，而2000年已上升
为80.9%，在城市居民中更高达85.3%。
再看一组动态的数据：据调查我国城市脑血管病（即脑梗死、脑出血等，统称为脑卒中或中风的一组
疾病）死亡率为122.09/10万，即每10万人中（注意：包括男、女、老、少，连婴儿也算在内）每年因
患脑血管病而死亡者有122人还多一点，农村也达到了116.32/10万；我国现存脑血管病后遗症者约700
万人，占总人口的0.5%以上，每年还以100万人的速度增加。
冠心病以往在我国的发病率不很高，但近20年来则有显著上升，我国冠心病的死亡趋势是每年增加5%
；我国成人高血压的患病率高达18.8%，估计全国高血压患病人数为1.6亿，较1990年增加了7000万；我
国糖尿病患者近年骤增，大城市20岁以上的人口糖尿病患病率已从14.6%上升到6.4%，全国患糖尿病
者4000余万人。
最新消息称可能已达9000余万人，空腹血糖增高、糖耐量试验异常的还未计算在内，从1991年到2000
年糖尿病死亡率每年以8.6 %的比率上升。
高血压、糖尿病其实也都是心脑血管病的元凶，专家估计我国现在平均每12秒钟就会有一人死于心脑
血管病，而在未来的10年内我国脑血管病的发病率将不会明显下降，而心肌梗死的发病率还将会有大
幅度的上升。
我国癌症每年发病约200万例，死亡140万，估计到2025年还可能“翻一番”；近年来我国肺癌的发病
率急速上升，肺癌死亡率平均每年以5%的速度上升，这在沿海经济发达地区的城市人口中尤为明显，
目前已超过胃癌，居癌症死亡率之首；乳腺癌发病率平均每年以4.7 %的速度上升，已经成为沿海地区
城市妇女第一位癌症；食管癌、胃癌虽稍见下降，结直肠癌却显著增加；肝癌未见减少，胰腺癌却日
渐增多。
呼吸道疾病是我国人口死亡的第三大原因，其中尤以慢性阻塞性肺病的发病率最高，慢性阻塞性肺病
包括慢性气管、支气管炎、肺气肿及肺心病等，是我国老年人健康的主要杀手之一。
人类在预防传染病、营养不良方面积累了不少经验，可惜这些经验在预防慢性非传染性疾病方面无能
为力。
因为这些疾病的病因基本上就在人们的生活行为之中，不健康的生活方式是这些疾病的病因所在。
高脂肪饮食引起脂质代谢失常，脂代谢的异常是动脉粥样硬化的成因，心脑血管病的基础。
盐摄入过多促成了高血压。
高能量的摄入又缺少运动，则能量转化为脂肪在体内贮存，则引起肥胖，肥胖导致胰岛素抵抗，糖尿
病因而发生，而糖尿病又加重血管病变，引发心脑血管病。
甚至结肠癌、乳腺癌的增加亦与高脂肪、高能量的饮食而又缺少运动有关。
而吸烟更是许多癌症的主要发病因素，也是心脑血管病的重要病因之一，更是引起慢性呼吸道疾病的
主要原因。
嗜酒伤肝还损脑，并有促癌作用，肝癌即因嗜酒而可增加。
然而此类不良生活行为在我国却十分普遍。
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我国居民脂肪摄入量普遍超标，成人脂代谢异常的超过18%。
人均耗盐量世界第一，饮食过量又缺少运动使我国成人超重的占22.8%，已逾2亿，肥胖率达7.1%，已
有7000多万。
我国16岁以上的男性有吸烟习惯的占60%，烟民占世界烟民的1/3以上。
酒的消费量猛增，据说光是白酒一年喝掉的量就超过杭州西湖的水！
尽管人类基因组学的研究已经取得了长足进步，但欲完全纠正致病基因尚待时日。
社会进步，建设和谐社会有益健康。
保护环境，促成人与环境的和谐有益健康。
作为个体的人，自应努力参与。
医疗条件当然取决于经济的发展、科技的进步，但这其中还有一个“利用”的问题，即如何利用现代
医疗科技来为人们的健康服务。
首先需知现代威胁人们健康的慢性非传染性疾病，起病隐匿，往往需等到出现并发症或是已经病入膏
肓之时，才被察觉，诊断出来已难望治愈。
所以“哪儿不舒服了找大夫看看”的诊病模式已不能适应保健的需求，应代之以定期的主动健康检查
与有针对性的重点检查。
其次，现代社会条件下的一些慢性非传染性疾病不仅涉及许多医学专科，而且还涉及心理、社会层面
的问题。
所以全科医学或称家庭医学的学科迅速崛起。
全科医生成了个人和家庭健康的守护神，为人们提供第一线的优质医疗卫生服务。
有识之士应懂得利用。
随着经济的发展，我国民众对健康的需求空前高涨。
关注这个需求，提供相应的服务，也是一种社会的责任。
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媒体关注与评论

动动手，练练脑，健健康康活到老！
　　——手外科专家中国工程院院士顾玉东教授人们应该有主动获取健康的能力，有良好的健康意识
，努力摒弃不良生活行为，建立健康的生活方式，使自己具有良好的生活质量和社会适应能力。
这才是现代人应有的品质。
　　——全科专家复旦大学附属中山医院前院长杨秉辉教授唯有以健康为基础，才能使生命显出勃勃
生机，才能努力地去做一番事业，才能生活得多姿多彩。
　　——眼科专家复旦大学附属眼耳鼻喉科医院院长孙兴怀教授健康是智慧的条件，愉快的标志；“
快乐人生”从儿童健康开始。
　　——儿科专家复旦大学附属儿科医院副院长徐虹教授生命是美好的，要善待生命，注意身体健康
。
　　——流行病学专家复旦大学公共卫生学院前院长俞顺章教授
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编辑推荐

《健康从哪里来》编辑推荐：人类的健康与长寿60%取决于自己的生活行为！
合理饮食、戒烟限酒、适当运动、心理平衡。
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