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章节摘录

版权页：   这就是说个人的行为、生活方式对健康和寿命的影响占很重要的位置。
从综合统计来看，现在疾病谱和死因都发生了很大的变化，慢性非传染性疾病发病很多、增长很快。
不管是在农村，还是在城市，人类的死因前几位也都是慢性非传染性疾病。
如2001年城市居民前5位死因依次是肿瘤、脑血管病、心脏病、呼吸系统疾病及创伤和中毒；在农村则
为呼吸系统疾病、脑血管疾病、肿瘤、心脏病及创伤和中毒等，这些都是慢性非传染性疾病，而这些
疾病都跟我们不健康的生活行为和生活方式有很大关系。
 为了保护和促进健康，我们要切实地做好如下十种危险因素的预防工作，这些危险因素分别有：体重
不足、不安全性行为、高血压、吸烟、酗酒、不洁饮水、缺少公共卫生条件、铁缺乏、固体燃料所致
的室内污染、高胆固醇及肥胖。
未来20年中，如很好地实施对上述十大危险因素的干预，就可以避免数百万人过早死亡，避免数千万
人染上痢疾、残疾或处于不良的健康状态。
反之，如不采取行动所带来的损失是：预计到2020年，每年将会有900万人死于吸烟，而现在大约是每
年500万人；另外会有500万人死于超重和肥胖，而现在大约是300万人。
 2000年世界卫生组织提出了促进健康新准则或称健康四大基石：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心
理平衡。
如果能做到上述四条，便可解决70％的健康行为问题，就能大大降低高血压、脑卒中、冠心病、糖尿
病、肿瘤等多种疾病的发生率，使平均寿命延长10年以上。
 二、不良生活方式影响健康的特点 因为不良生活方式就发生在人们的日常生活中，有这些生活方式
的人又较多，所以往往不能引起人们的重视。
另外，动力定型的作用又使不良生活方式改起来比较难。
正因为如此，不良生活方式比其他危险行为对人群整体的健康危害更大。
不良生活方式对人们健康的影响具有以下特点： （1）潜伏期长。
不良生活方式形成以后，一般要经过相当长的时间才能对健康产生影响，出现明显的致病作用。
这一特点使得人们不易发现并理解不良生活方式与疾病的关系，加之行为的习惯性，改变起来难度较
大。
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