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内容概要

2009年12月18日，卫生部公布的《首次中国居民健康素养调查报告》显示，我国居民具备健康素养的
总体水平仅为6．48％。
这个结果提示，我国的健康教育工作任重而道远。
而随着我国大众生活水平的提高和人口老龄化的加速，公众的健康意识和对健康知识的需求也达到前
所未有的地步。
    健康时报作为人民日报主办的一份健康生活服务类报纸，自创刊之日起，即主动肩负起大众健康教
育的神圣职责，以“做中国人的健康顾问”为己任，面向百姓，服务群众，突出主流声音，传播健康
的知识和理念，引导大众追求健康的生活方式，倡导强健的生命观，满足广大读者对医药、卫生、保
健信息的需求。
一人订阅健康时报，往往全家共读，四邻传阅。
为此，先后被评为“中国十大周报品牌”、“中国十大行业媒体”、“最受女性喜爱的中国十大品牌
报刊”等荣誉称号。
    一年行尽一年新。
为答谢广大读者对健康时报的厚爱和长年的支持，为使健康教育形式多样、效果持久，为使健康知识
进一步深入家庭，贴近生活，使用便利，健康时报在定期编辑出版报纸之余，在精选报纸内容的基础
上。
如今，再为中国家庭量身定做特别推出《中国家庭健康手册》(以下简称“手册”)。
    手册精选2010年健康时报内容，集中体现了健康时报2010年健康科普知识最为精彩、核心的内容，
围绕生活保健、心脑防护、中医养生和运动强身四个主题展开，构成四个篇章，突出知识性、服务性
、实用性。
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章节摘录

有些女同志外形看上去挺苗条，但一测成分，体脂比例仍过高。
体脂比例、过高包括两个方面，一是脂肪的绝对量较高，另一方面是肌肉成分少，因而脂肪相对含量
较高。
而苗条的女同志主要是属于后一种情况。
这种情况主要是锻炼不够和随着年龄的增长，中年以后肌纤维逐渐减少造成的。
对体重指数正常者，锻炼可改变体成分及肌肉脂肪结构比，并提高身体各方面的机能。
误区六：哪个部位胖就锻炼哪个部位，达到局部减肥。
锻炼是改变整个身体代谢的过程。
锻炼首先消耗内脏脂肪，然后才是皮下脂肪。
皮下脂肪是血流多的地方先消耗，如四肢、脸颊部等。
所以，锻炼减肥看出身体外形的变化效果相对滞后，尤其是腹部脂肪的减少，必须坚持锻炼一段时间
后，才可以看出明显变化。
局部锻炼可以增强局部肌肉的力量（使肌纤维增粗），但不能局部减肥。
误区七：控制饮食可达到减肥目的。
过分减少进食量会造成必需营养素缺乏，从而影响机体功能和免疫力。
靠节食减轻体重的人，90％以上会反弹，因为过分控制饮食不可能持久，只是短时间内少吃，而未改
变饮食习惯。
误区八：洗桑拿等大量出汗即可减肥。
人体中的水分主要在体液（如血液、细胞间液）和肌肉细胞中，而不在脂肪细胞中。
大量出汗后出现口渴感，导致大量饮水，迅速恢复原体重。
排出汗液的好处是可带走体内的部分代谢产物，但不坚持长期适量运动，只想通过大量出汗实现快速
减肥则不可能。
误区九：爬山是中老年人最好的锻炼方式。
爬山对人的呼吸、心血管系统虽有很好的作用，但对中老年人膝关节影响较大。
据调查，55～64岁的人859／6都有一个或多个关节的老年性骨关节病，其最基本的发病原因是关节软
骨的老化和磨损。
这种病大多无症状，只有膝关节做过多地负重屈伸活动，使软骨中的胶原纤维断裂，碎段落人关节腔
内产生自身免疫反应，出现滑膜炎，或由于软骨完全被磨掉，骨面直接相摩擦时，才会产生疼痛。
腿弯曲时，膝关节所负重量是身体重量的3～5倍。
在关节软骨已发生退化的情况下，过多负重屈伸活动，会加剧关节软骨的磨损。
因此，中老年人应采取既对心血管、呼吸系统有较好锻炼作用，又不加重关节负担和磨损的运动形式
。
误区十：“闻鸡起舞”。
大多数爱锻炼的人都有晨练的习惯。
但是，清晨并不是中老年人较适宜的锻炼时间。
首先来看看外界因素：一是植物在夜间也吸氧，呼出二氧化碳。
因此，树木多的地方，早晨集聚二氧化碳较多；二是夜间逆温层出现较多，致使清晨空气不佳。
秋、冬、春三季，近地面逆温层使得空气污染物在早晨6点左右最不易扩散；三是寒冷刺激本身可诱
发血管痉挛，在原有病变基础上，引发血管栓塞或梗死。
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媒体关注与评论

美国癌症学会做过研究，进食水果少的人患肺癌几率最高，常吃水果的人患慢性病的几率则大大降低
，所以水果应是每顿饭的必备品。
　　——王陇德 中国工程院院士、中华预防医学会会长做好健康4+4，不仅心血管健康，还可防控其
他慢性病。
即四个理想的健康行为：不沾烟草、坚持运动、饮食健康、控制体重。
四个理想的健康因素：尽量保持不吸烟的习惯、不用药物保持正常血压、不用药物保持正常胆固醇水
平、不用药物保持正常血糖。
　　——胡大一 著名心血管病专家、中华医学会心血管病分会主任委员、北京大学人民医院心研所所
长及心内科主任静态的生活方式给我们带来的伤害是非常可怕的。
我们的某些生命体质是不可逆的，用则生，不用则退。
　　——赵之心 北京市科学健身专家讲师团秘书长、中华健康促进联盟副主席养生最重要的是养心。
人活这一辈子，都是在找乐子，你要自己去寻找快乐，快乐源于自己内心。
　　——曲黎敏 著名中医文化专家、《从头到脚说健康》等养生畅销书作者
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编辑推荐

《中国家庭健康手册》：四大健康专家领衔，全新家庭保健顾问。
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