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前言  
健康是人们成就事业和幸福生活的基本前提，是实现经济、社会

发展的基本条件，也是人类社会的永恒追求。为将北京建设成为拥有

一流 “健康环境、健康人群、健康服务 ”的国际化大都市，北京市政府

于 2009 年 5 月正式发布了《健康北京人——全民健康促进十年行动

规划（ 2009-2018）》。为保障 “十年规划 ”的目标实现，进一步改善

首都市民的健康状况，北京市健康促进工作委员会、北京市卫生局编

制了《北京人健康指引》。  

为了使市民更好地理解和掌握 “健康指引 ”内涵，提高市民的健康

意识，在广泛收集国内外相关资料，专家多次论证，广泛征求和吸纳

各界人士意见和建议的基础上编写了这本指导性手册——《北京人健

康指引》。手册内容分为拥有健康的行为与生活方式、保持心理健康

与良好的社会适应、实现基本的生理健康目标三个部分。手册对各条

指标进行了详细讲解，配有图表和简单实用的小贴士，可以帮您轻松

掌握健康的小技巧、小窍门。手册内容简明扼要、易于实施和操作；

语言通俗易懂，图文并茂；具有较好的科普性。  

希望广大市民通过阅读本手册，对照发现自身存在的健康问题，

树立健康的行为与生活方式、改善自身的心理状况，同时去感化身边

的每一个人，只有人人健康，才能构建和谐社会。由于编撰时间较短，

加之水平所限，文中如有不妥之处，敬请批评斧正。同时，衷心地祝

福每一位市民朋友健康、幸福。  

2011 年 4 月  
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一、拥有健康的行为与生活方式  

1.每周进行至少 3 次，每次至少 30 分钟的有氧运动  

适量运动不但有助于保持健康的体重，还能够降低患高血压、冠

心病、 2 型糖尿病、结肠癌、乳腺癌和骨质疏松等慢性疾病的风险；

还有助于调节心理平衡，有效消除压力，缓解抑郁和焦虑症状，改善

睡眠。建议养成经常运动的习惯，动则有益，适度量力，贵在坚持。 

建议成年人每天进行累计相当于步行 6000 步以上的身体活动，

如果身体条件允许，最好进行 30 分钟中等强度的运动。  

有氧运动定义：指人体在氧气充分供应的情况下进行的体育锻炼。

即在运动过程中，人体吸入的氧气与需求相等，达到生理上的平衡状

态。  

常见的有氧运动项目：步行、快走、慢跑、竞走、滑冰、长距离

游泳、骑自行车、打太极拳、跳健身舞、跳绳、做韵律操、球类运动

如篮球、足球等。  

 

有氧运动特点：有节奏、不中断，持续时间较长，又称耐力活动，

不同于举重、赛跑、跳高、跳远、投掷等具有爆发性的非有氧运动。 

中等强度有氧运动判断方法：  

◆自我感觉判断：呼吸和心跳适度增加，用力但不吃力，可随呼

吸的节奏完整地说一句话，但不能唱歌，可有少量出汗，感觉不太累。  

1

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



◆用心率判断：一般而言，有氧运动的最佳心率是个人最大心率

的 70%～ 75%，常用 “170-年龄 ”来估计。  

小贴士  

中速步行 1 千步（约需 10 分钟）可作为一把尺，度量每天的身

体活动，即千步活动量。 1 千步活动量=慢跑 3 分钟 =羽毛球 6 分钟=

瑜伽 7 分钟 =乒乓球 7 分钟 =跳绳 3 分钟=骑自行车 7 分钟 =洗盘子 15

分钟=拖地板 8 分钟=手洗衣服 9 分钟。不同强度的身体活动如表 1

所示。  

表 1 不同强度的身体活动一览表  
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2.生熟要分开，饭菜要做熟，生吃蔬菜瓜果要洗净，不

吃过保质期的食物  

●生熟要分开，饭菜要做熟  

生食品中常带有致病菌、病毒、寄生虫（卵）等，如果在加工、

贮存过程中不注意生、熟分开，生食品上的致病菌、病毒、寄生虫（卵）

就会污染熟食品，并且在熟食品上大量繁殖，人食用后可能会引起肠

道传染病、食物中毒或寄生虫感染等。因此生熟食品要分开放置和加

工，避免生熟食品直接或间接接触，用于处理生食与熟食的刀具、砧

板、抹布、容器等要分开存放。在冰箱内贮存食物时也要格外注意生

熟食品分开。  

未经充分加热、烧熟煮透的食物中可能含有未被杀死的致病菌、

病毒、寄生虫（卵）等；而有些食物，如生的四季豆（又称豆角）中

含皂苷和血球凝集素，对人体消化道具有强烈的刺激性，并对红细胞

有凝集作用；又如大豆含有一些抗营养因子，如胰蛋白酶抑制因子、

脂肪氧化酶和植物红细胞凝集素，人食用后可能引起中毒。喝生豆浆

或未煮开的豆浆后数分钟至 1 小时，可能出现恶心、呕吐、腹痛、腹

胀和腹泻等胃肠症状。因此食物要充分加热、彻底烧熟。  
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●生吃蔬菜瓜果要洗净  

蔬菜水果的表面，可能黏附有寄生虫的虫卵或致病菌、病毒，以

及残留的农药、化肥等，所以在加工前，务必用干净的水洗净。去除

污染物的基本方法是：先清洗后浸泡，浸泡时间不少于 10 分钟，然

后再用清水冲洗 1 次。  

●不吃过保质期的食物  

选购或保存食品时，要注意食品质量。保质期是指在食品标签上

规定的条件下，保持食品质量（品质）的期限。在此期限内，食品符

合标签上或产品标准中规定的质量（品质）。  

选购食品时应当留心查看包装标识，应特别关注生产日期、保质

期和生产单位；同时注意食品颜色是否正常，有无酸臭异味，形态是

否异常，有无胀袋、 “胖听 ”现象。  

任何食品都有储藏期限，贮存时间过长或者贮存不当就会受污染

或者变质，所以贮存时一定要按照包装标识上注明的贮存条件进行存

放，并在保质期内食用。  

3.一日三餐，定时适量  

考虑日常生活习惯和消化系统的生理特点，一日三餐的时间应相

对规律。一般情况下，早餐安排在 6 :30～ 8 :30，午餐 11 :30～ 13 :30，

晚餐 18 :00～20:00 之间为宜。进餐时应细嚼慢咽，不宜狼吞虎咽。三

餐定时适量，不宜饥一顿饱一顿。  

一日三餐应将食物进行合理分配，应遵循 “早餐要吃好，午餐要

吃饱，晚餐清淡并要早 ”的原则。  

一般情况下，早餐提供的能量应占全天总能量的 25%～ 30%，午

餐占 30%～40%，晚餐占 30%～ 40%为宜。应根据职业、劳动强度和

生活习惯进行适当调整。  
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小贴士  

隔夜菜不宜吃：据科学测定，有些隔夜菜特别是隔夜的绿叶蔬菜，

非但营养价值不高，而且蔬菜中的硝酸盐会在细菌的作用下转化为亚

硝酸盐。  

储藏蔬菜中亚硝酸盐的含量会随着储藏时间延长和温度升高而

增多。另外，隔夜的饭菜容易受到细菌污染，在适宜条件下细菌会大

量繁殖，食用受污染的剩饭菜容易引发胃肠炎、食物中毒。  

亚硝酸盐，一类无机化合物的总称。主要指亚硝酸钠，亚硝酸钠

为白色至淡黄色粉末或颗粒状，味微咸，易溶于水。外观及滋味都与

食盐相似，并在工业、建筑业中广为使用，肉类制品中也允许作为食

品发色剂限量使用。由亚硝酸盐引起食物中毒的几率较高。食入 0.3～

0.5 克的亚硝酸盐即可引起中毒甚至死亡。  

4.膳食要多样，以谷类为主，粗细搭配；多吃蔬菜、水

果和薯类  

●膳食要多样，以谷类为主，粗细搭配  

各种食物所含的营养成分不完全相同，任何一种天然食物都不能

提供人体所需的全部营养素。不同种类的粮食及其加工品的合理搭配，

可以促进营养物质的吸收、利用，提高其营养价值。因此由多种食物

组成并粗细搭配的膳食，才能满足人体各种营养需求，达到合理营养、

促进健康的目的。  

谷类食物是人类最好的基础食物，也是最经济的能量来源。以谷

类为主的膳食既可提供充足的能量，又可预防心脑血管疾病、糖尿病

和癌症。  
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一般来说，正常成人每天应食用 250～400 克（5～8 两）谷类食

物。  

粗细搭配含有两层意思：一是要适当多吃一些传统上的粗粮，即

相对于大米、白面这些细粮以外的谷类及杂豆，包括小米、玉米、荞

麦、燕麦、薏米、红小豆、绿豆、芸豆等，每天最好食用 50～100 克；

二是适当增加一些加工精度低的米面，糙米、全谷类食物。  

●多吃蔬菜、水果和薯类  

蔬菜和水果是平衡膳食的重要组成部分。蔬菜和水果含水分多，

能量低，可以提供微量营养素，同时含纤维素、半纤维素、果胶、淀

粉、碳水化合物等，是胡萝卜素、维生素 B2、维生素 C、叶酸、钙、

磷、钾、铁等营养素的良好来源。  

一般来说，正常成人每天应摄入 300～ 500 克（6 两～1 斤）蔬菜；

摄入 200～400 克（4～8 两）水果。  

每类蔬菜各有其营养价值，选择不同种类的蔬菜合理搭配有益健

康。蔬菜应选择新鲜、应季的；并在条件允许的情况下，尽可能选择

多种蔬菜，包括茄果、瓜菜类、根菜类、鲜豆类、嫩茎、叶、花菜类、

菌藻类等蔬菜。  
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另外，深色蔬菜摄入量最好占蔬菜总量的一半，深色蔬菜指深绿

色、红色、橘红色、紫红色蔬菜，是胡萝卜素、叶绿素、叶黄素、番

茄红素、多种植物化学物质的良好来源，常见的深色蔬菜有菠菜、油

菜、芹菜叶、莴笋叶、西兰花、茼蒿、西红柿、胡萝卜、南瓜、红辣

椒、紫甘蓝等。还要多食用十字花科蔬菜（如西兰花、卷心菜、甘蓝

等）、菌藻类食物（如口蘑、香菇、木耳、紫菜等）。  

尽管蔬菜和水果在营养成分和健康效应方面有很多相似之处，但

它们毕竟是两类不同的食物，其营养价值各有特点，因此蔬菜和水果

不能相互替代。  

红色和黄色水果（如芒果、柑橘、木瓜、山楂、沙棘、杏）中胡

萝卜素含量较高；枣类（鲜枣、酸枣），柑橘类（橘、柑、橙、柚）

和浆果类（猕猴桃、沙棘、黑加仑）中维生素 C 含量较高；香蕉、黑

加仑、枣、红果、龙眼等的钾含量较高。成熟水果所含的营养成分一

般比未成熟的水果高。  

 

薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物质。富含

蔬菜、水果和薯类的膳食对保持身体健康，保持肠道正常功能，提高

免疫力，降低肥胖、糖尿病、高血压等慢性疾病风险具有重要作用。 
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5.每天吃奶类、豆类或其制品；经常吃适量的鱼、禽、

蛋和瘦肉  

●每天吃奶类、豆类或其制品  

奶类是营养成分齐全、组成比例适宜、容易消化吸收、营养价值

高的食品，主要可以提供优质蛋白质、维生素 A 和维生素 B2，牛奶

富含钙、磷、钾等矿物质，而且容易被人体吸收，是膳食钙质的极好

来源。一般来说，正常成人每天饮奶 300 克，或食用相当量的奶制品。  

 

中国居民 平衡 膳食宝 塔  

大豆及其制品含有丰富的优质蛋白质、必需脂肪酸、B 族维生素、

维生素 E 和膳食纤维等营养素，还含有磷脂、低聚糖，以及异黄酮、

植物固醇等多种植物化学物质。  

大豆及其制品营养丰富，具有多种健康功效，尤其对老年人和心

血管病患者是一类很好的食物，适当多吃大豆及其豆制品可以增加居

民优质蛋白的摄入量，也可防止过多消费肉类带来的不利影响。  

一般来说，正常成人每天应食用 30～50 克的大豆或相当量的豆

制品。  
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●经常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉  

鱼、禽、蛋和瘦肉均属于动物性食物，是人类优质蛋白、脂类、

脂溶性维生素、B 族维生素和矿物质的良好来源，是平衡膳食的重要

组成部分。  

动物性食物中蛋白质不仅含量高，而且氨基酸组成更适合人体需

要，尤其富含赖氨酸和蛋氨酸，如与谷类或豆类食物搭配食用，可明

显发挥蛋白质的互补作用；但动物性食物一般都含有一定量的饱和脂

肪和胆固醇，摄入过多可能增加患心血管病的危险性。  

 
目前我国部分居民食用动物性食物较多，尤其是食入的猪肉过多，

应调整肉食结构，适当多吃鱼、禽肉，减少猪肉的摄入。  

推荐成人每日摄入量：鱼虾类 50～ 100 克，畜禽肉类 50～75 克，

蛋类 25～50 克。  

6.饮食要清淡少盐，少吃肥肉和荤油  

膳食要清淡少盐，就是说膳食不要太油腻，不要太咸，不要摄食

过多的动物性食物和油炸、烟熏、腌制食物。食用油和食盐摄入过多

是我国城乡居民普遍存在的膳食问题。  

●每天油摄入不超过 25～30 克  

肥肉和荤油为高能量和高脂肪食物，摄入过多往往会引起肥胖，

并且是某些慢性病的危险因素，应当少吃。  
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烹调油包括植物油和动物油，植物油一般含脂肪 99%以上，不含

胆固醇；动物油含脂肪 90%左右，还含有胆固醇。烹调油是人体所需

能量的主要来源之一，是人体所需脂肪的重要来源，同时还是必需脂

肪酸亚油酸和亚麻酸的主要来源。但是烹调油摄入量过多会增加肥胖、

高血脂、动脉粥样硬化等多种慢性疾病的风险。  

2002 年监测结果显示，北京居民平均每天消费烹调油 54.6 克，

远远超过《中国居民膳食指南 2007》推荐的 25～30 克。  

 
●每天盐摄入不超过 6 克  

人群流行病学调查结果显示：血压水平和高血压的患病率与食盐

的摄入量密切相关。据统计，我国居民高血压患病率 2002 年比 1992

年上升 31%，高血压患者已达 1.6 亿，平均每年增加 300 万人。  

2002 年监测结果显示，北京居民每人每天食盐的平均摄入量为

13.4 克，是世界卫生组织建议值的 2.7 倍。  

为了预防这种危害严重的慢性病，倡导清淡少盐膳食已经成为当

务之急。食盐摄入量每人每天不要超过 6 克（包括酱油、酱菜、酱中

的食盐量）。  

一般 20 毫升酱油中含有 3 克食盐， 10 克黄酱含盐 1.5 克，在用

酱油、酱类、咸菜、鸡精、腐乳等调味时，应相应减少食盐的用量。 
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7.饮用煮开的水或安全的水，每天不少于 1200 毫升  

水是一切生命必需的物质，是人体重要的组成成分，约占一个健

康成年人体重的 60%～ 70%。水不仅在细胞内构成介质，还是一切新

陈代谢反应的媒介，具有运输营养成分和排泄废物的作用，同时，水

还具有调节体温、润滑组织和关节的功能。  

饮水不足或丢失水过多，均可引起体内失水。但水摄入量超过肾

脏排出能力时，可引起体内水过多或引起水中毒。人体内的水主要来

源于饮水（约占 50%）、食物中含的水（约占 40%）和体内代谢产生

的水（10%左右）。每天平均从食物中获得 1000 毫升的水，蛋白质、

糖类和脂肪代谢可供给 300 毫升代谢水。  

一般情况下，建议在温和的气候条件下，轻体力活动的成年人每

日最少饮水 1200 毫升（约 6 杯）。  

 

对于在高温环境下劳动或运动，身体活动水平较高的人，他们每

日的饮水量应给予特殊考虑。饮水应少量多次，切莫感到口渴时再喝

水；体内水分平衡时，可以增进食欲、帮助消化。一次性大量饮水会

加重胃肠负担，妨碍对食物的消化。  
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