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内容概要

人的健康与寿命取决于多种因素：60％取决于生活方式；15％为遗传因素；l0％为社会因素；8％为医
疗条件：7％为气候因素。
由此看来，我们能左右自己健康与否的可改变因素竟占六成，也可以说，“生命在自己手中，健康由
自己掌控”。
    本套书汇集了数十位国内顶级医学专家、博士导师、心理学家的几十年行医经验，针对国人的体质
、健康状况等，浅显易懂地从保健、养生、医疗等方面，引导人们关注健康，从小处入手，排除错误
观念，真正做自己的医生。
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章节摘录

　　一、生活篇　　1.中国人需要生活方式革命　　中国人需要一场行为革命　　当今世界许多疾病
的发生都与不健康的生活习惯和行为密切相关，科学家把这类疾病统称为生活习惯与行为疾病。
在我国，影响国民健康的生活习惯与行为存在范围非常广、种类非常多，一般的变革不可能产生明显
效果，必须进行一场涉及面广、内涵深刻，甚至是脱胎换骨的“行为革命”，才能真正达到提高国民
健康水平的目的。
　　行动1　　分离人和畜禽混杂的生活环境 ——转变传统积习　　人类的许多疾病（见图表一）都
是由动物，特别是畜禽传播而来。
目前全球已发现200多种疾病是人畜禽共患病，其中，我国就有120种左右。
要防止这些疾病传染给人，首要之举是分开人与畜禽的生活环境。
　　如今，在我国许多农村地区，人与畜禽混杂，相互间接触十分频繁，绝大部分畜禽粪便没有经过
无害化处理，因此，一些病原微生物在环境中大量存在。
这是在卫生与健康方面我国与发达国家最主要的差距，也是影响民众健康的主要因素。
　　在我国农村，人均居住面积比较大（农村人均住房面积为27.9平方米），再加上庭院的空间，做
到人畜禽生活环境分离完全有条件。
当前这种混杂状况，主要缘于传统习俗与旧观念。
　　党中央和国务院最近提出了加强社会主义新农村建设的号召，强调“引导和帮助农民切实解决住
宅与畜禽圈舍混杂问题”。
如果各级政府对此问题给予足够重视，加大宣传、教育、指导和帮助的力度，及早分离人与畜禽的生
活环境，就会明显减少人感染高致病性禽流感等人与动物共患病的发生和传播。
　　行动2　　让讲卫生成为一种习惯 ——要有危机意识　　不良的生活习惯是许多传染病与地方病
发生的主要原因（见图表二）。
除了我们熟悉的甲肝、乙肝等传染病外，近年来新出现的陌生疾病，无论是2003年的非典，还是2005
年发生在四川的人感染Ⅱ型猪链球菌病等，无不与卫生习惯相关。
　　良好的卫生习惯是防止疾病传播和患病的重要手段。
它们包括：吃东西前、便后用流动的水洗手；不喝生水；不生吃、半生吃淡水鱼、河蟹、蝲蛄、近海
海鲜（牡蛎、毛蚶、蛏子等）以及猪、牛等畜肉；不宰杀、加工、食用病死畜禽肉；不捕杀、烹饪、
食用野生动物；加工、储存食物时应做到刀具、砧板及储存器具生熟分开；居室与工作、学习环境保
持良好通风；不随地吐痰，打喷嚏、咳嗽时应用手帕或纸巾捂住口鼻；不吸烟、不酗酒；不沾染毒品
；遵守性道德等。
　　行动3　　科学健身适当增加运动量 ——预防慢性病发生　　当前，许多慢性病发病的上升，缺
乏体育锻炼是一个重要因素。
　　以Ⅱ型糖尿病为例，得这种病的一个主要原因是肌肉的减少。
到35岁左右，人体的肌纤维每年以3％的速度减少，肌纤维的减少直接引致胰岛素受体数量的减少。
Ⅱ型糖尿病的初期，身体分泌的胰岛素的量并没减少，而是因为受体数量的减少使胰岛素的作用发挥
不好。
为此，胰腺就代偿性地增加胰岛素分泌量，久而久之，胰腺功能衰竭。
此时，病人就需要注射胰岛素治疗了。
所以中老年人加强体育锻炼，对预防Ⅱ型糖尿病非常重要。
体育锻炼一方面可延缓肌纤维的减少速度，同时可使肌纤维增粗，肌细胞膜面积增大，从而使胰岛素
受体增多，使同等量的胰岛素发挥更好的降糖作用。
此外，体育锻炼还可增加肌体对糖的利用，减少对胰岛素的需求。
所以，增加体育锻炼可以预防90％的Ⅱ型糖尿病。
　　体育锻炼还有预防冠心病，改善骨质疏松，提高肌体免疫力和降低部分肿瘤（如直肠癌、乳腺癌
、前列腺癌）发生率的作用。
　　近年来对体育锻炼作用的研究结果表明，体育锻炼还可减轻和改善脂肪肝、动脉硬化等的程度，
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甚至可使冠状动脉内已形成的沉积斑块减小或消退。
体育锻炼应在科学规律的指导下进行，否则可能得不偿失或适得其反。
　　行动4　　合理调整膳食结构与摄入量 ——落实“八字方针”　　近期我国居民营养与健康状况
的调查结果显示，与膳食因素密切相关的慢性非传染性疾病患病率快速上升，铁、维生素A等营养素
缺乏在我国普遍存在。
分析表明，我国居民在膳食结构方面存在的主要问题，一是城市居民的畜肉类及油脂消费过多，谷类
食物消费偏少；二是城乡居民钙、铁、维生素等营养素普遍摄入不足。
在摄入食物数量方面存在的主要问题是：摄入的热量大大超过身体每日代谢所需的热量，超重与肥胖
的人数迅速增加。
分析还表明，肥胖等引致慢性病的重要因素的发生率还会大幅度增加。
这将严重影响我国居民的健康素质、健康寿命，加重疾病负担，并影响经济社会的发展和全面建设小
康社会目标的实现。
　　“合理膳食”是世界卫生组织提出的健康四大基石之一。
虽然，政府的组织、推动，科学界的研究和科普知识的宣传，市场的引导在改变人们的行为方面会起
到一定的作用，但是，进食是个人行为，能否做到合理膳食，个人的观念、行为、习惯仍起决定性作
用。
外因只是变化的条件，内因才是变化的依据。
从这个意义上来说，上述膳食方面存在的问题必须主要靠我们每个人自己行动起来加以改变。
　　根据我国居民膳食中现存的主要问题，当前要做到合理膳食，应做到“调整、维持、控制、增加
”这“八字方针”。
调整——即改变进食程序，把水果放到饭前吃；维持——即要保持中国传统膳食高纤维素和食物多样
化的特点；控制——即要减少食盐的摄入量，减少城市居民肉类、油脂的摄入量，控制好农村居民这
两种食物的增长量；增加——即要加大水果、奶、谷物及薯类的摄入量，以保证必需营养素的摄入。
　　行动5　　拒绝危险行为 ——学会保护自己　　艾滋病是一种对人类健康和生命有严重威胁的传
染病。
一旦感染，目前尚无彻底治愈的办法。
近年来艾滋病在全球广泛传播，发病率增长很快。
据调查，2005年我国新发艾滋病感染7万人左右，平均每天新感染约190人。
联合国秘书长安南把艾滋病和恐怖主义并提为人类当前面对的两大威胁，可见国际社会对这种疾病的
重视程度。
染上这种病的主要原因是多性伴和无防护措施性行为（包括与艾滋病毒感染者或与健康状况不清楚者
发生不使用安全套的性行为）以及静脉共用针具吸毒。
所以，每个人都应该完全拒绝这种对生命和健康有高度威胁的不良行为，从而遏制艾滋病的流行与蔓
延。
　　行动6　　卫生工作者应发挥积极作用 ——推动国人行为革命　　卫生工作者在这方面的主要工
作内容包括：　　1.加强健康教育，实施健康促进。
把健康知识交给群众，应是卫生工作应当经常坚持的一条重要原则。
　　2.控制疾病的传播与流行，维护社会稳定和经济发展。
在现阶段，要完全制止一些传染病个案或少数病例的发生是不可能的。
但及早发现首发病例，帮助民众控制与传播相关的行为，尽可能减少传播，还是很有可能的。
　　3.对慢性病患者实施有组织的干预，改变其不健康的生活习惯，减轻病情，延缓疾病发展，减少
伤残。
　　4.加强执法监督，保证食品质量、医疗安全、环境卫生，依法控制不健康的习惯与行为。
如不得贩卖“私、土盐”；血吸虫病流行区内，不得在有螺地带敞放牛、羊等家畜；艾滋病毒感染者
有责任把自己的感染情况告知其配偶或性伴侣，并不得从事可能传染他人的行为等。
　　中国人需要一场健康革命　　中国卫生部副部长王陇德日前在一次演讲中送给百姓健康礼物，指
出中国人需要一场健康革命，其中包括吃饭的革命运动的革命和习惯的革命等。
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　　21世纪，中国人应该活得更好！
建国57周年，中国人从1949年的平均寿命只有35岁，延长至1957年的56岁，1963年的61岁，1975年的66
岁，1981年的68岁，1987年的69岁，2002年71.2岁，2004年的72岁。
生命寿命在延长，中国人应该活得更加有质有量。
　　国家统计局提出的幸福指数包含，百姓对生活环境、收入、就业、保障以及自然生态环境的感受
，其物质与精神相一致。
　　我国经医生诊断的慢性病病例数有快速上升趋势。
除重大传染病外，慢性非传染性疾病已成为我国城乡居民的主要杀手。
目前高血压病每年新增300多万，冠心病每年新发110万，脑血管病每年新发150万，肿瘤每年新发160
万。
这很大程度上也和不良生活方式、不健康行为有关。
　　为此我们应该说，不良的习惯，胡涂的认识，不科学的行为，会降低我们的幸福指数，甚至缩短
我们的生命。
　　当今，我们生活富足了，许多人没有做到身体更强壮，却肥胖了；我们生活条件变好了，没有让
人们更健康，却使许多人亚健康。
我们占了一个蒙受世界之耻的世界之最，我们是世界最大的烟草消费大国。
1988年，上海有30多万人感染了甲型肝炎；2003年的SARS波及了国内26个省，近期北京人因吃福寿螺
逾100人感染“广州管圆线虫病”，我们为嘴伤身受的损失太多了⋯⋯这些都说明，许许多多不健康的
行为，让我们得急性病、慢性病还得传染病。
中国人需要一场健康革命，这包括吃的革命，运动的革命，行为习惯的革命！
　　作为建国57周年送给国人的一份健康礼物，我向大家谈谈中国人的健康革命。
　　莫走慢病三阶梯　　消耗和吃要守衡　运动日均30分钟　　目前，全国成人超重率已达22.8％，
肥胖率为7.1％，预计今后10年中国人将有2亿人发生肥胖！
　　肥胖让人们走上“慢病”三个阶梯，成为高危人群。
这三个阶梯是：一个原本健康的人，由于营养过剩和缺乏运动，变成了身体超重的“胖子”——糖耐
量降低，血脂高，形成疾病的高危状态；继而发生了高血压、糖尿病、冠心病，变成了“病人”；最
终导致心、脑、肾功能损害，并发症使身体伤残、失明等，变成了“废人”。
　　⋯⋯
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