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第一章 如何科学认识健康

第一节 健康的概念

健康是人生最宝贵的财富，一个人失去健康，就意味着失去最宝贵的东西，
甚至会失去一切。因此，健康是每个人一生必须追求的目标。
然而，什么是健康？这个问题并不是所有人都能正确回答的。长期以来，

人们习惯把健康理解为身体不生病或不衰弱，也就是“无病即健康”。这种认识
虽有一定的道理，但不完全正确。随着社会进步和科学技术发展，人们对健康
的理解也与从前传统的说法不一样了。世界卫生组织给健康下的定义是：“健
康不仅是没有疾病或不虚弱，而是身体的、精神的和社会适应的完美状态。”这
一定义包括了三层意思：①身体上，即生理上健康；②精神上，即心理上健康；
③对社会环境能很好地适应。这就是科学的现代健康观。

1. 身体健康 指的是生理状态良好，即人体各器官、系统的功能正常，没
有疾病和躯体残缺，体格健康，精力充沛。

2. 心理健康 即精神健康，指的是人的智力正常，情绪稳定，行为协调，
积极向上，热爱生活，知足常乐，有良好的人际关系，有自知之明，心理特点
与年龄相符合等。也就是说，在社会生活中有进取心、接纳心、宽容心。

3. 社会适应 即具有良好的适应社会环境的能力。也就是说，自己的思想、
情感和行为能与社会环境的要求保持一致，能适应社会生活的各种变化。如在
单位是好职工、好领导，在家里是好丈夫、好妻子，或是好父亲、好母亲。

第二节 健康的四大基石

世界卫生组织针对影响现代人健康的主要危险因素———不良行为与生活方
式，提出了健康四大基石的概念。如果能做到这四点，便可解决 70％的健康行
为问题，就能大大降低高血压、中风、冠心病、糖尿病、肿瘤等多种疾病的发
病率，使平均寿命延长 10年以上。

第一章 如何科学认识健康 001
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1. 合理膳食 即营养要全面均衡。每餐以八分饱为宜，主食由米、杂粮搭
配；减少动物脂肪和甜食的摄入，多吃新鲜蔬菜、水果、豆制品和牛奶；限制
食盐用量，每人每天不超过 6克。

2. 适量运动 运动贵在坚持，重在适度。项目可因人而异，每周可做轻中
度运动 5次，每次半小时左右。中青年可打球、游泳、长跑，中老年可快步行
走、慢跑、骑自行车、爬山、跳健身舞等，此外也可练气功、打太极拳或散步
等。适量运动是预防和消除疲劳、保证健康长寿的一个要素。

3. 戒烟限酒 吸烟酗酒是健康的大敌。吸烟是高血压、冠心病、肺癌、支
气管炎、肺气肿等多种疾病的重要危险因素。任何年龄的人戒烟都可获得健康
上的真正收益，如戒烟一时有困难，每天吸烟应限量（最好不超过 5支），并逐
步减少直至彻底戒烟。酒可少饮，不喝高度烈性酒。经常或过量饮酒会影响健
康。

4. 心理平衡 健康的四大基石中，心理平衡至关重要。保持心理平衡要做
到：①三个快乐：助人为乐、知足常乐、自得其乐；②三个正确：正确对待自
己、正确对待他人、正确对待社会；③三个既要：既要尽心尽力奉献社会，又
要尽情品味美好人生；既要在事业上有颗进取心，又要在生活中有颗平常心；
既要精益求精于本职工作，又要有多姿多彩的业余生活。

第三节 吸烟酗酒危害健康

吸烟是有百害而无一利的不良习惯。香烟燃烧产生的烟雾中含有上千种有
害物质，其中以尼古丁、烟焦油、一氧化碳的危害最大。医学研究告诉我们，
吸烟对人体的心、肺、胃、肠、神经、肝、肾、血管等都有不同程度的损害。
长期吸烟能引起支气管炎、哮喘、肺气肿、高血压、心脏病、胃溃疡等，还能
引起肺癌、口腔癌、喉癌等恶性肿瘤。青少年吸烟可直接影响他们的生长发育，
使大脑受损、思维迟钝、记忆力减退。女性吸烟可引起不孕、孕期异常、月经
失调、早衰等，同时还会殃及后代，生下的孩子体重偏低，体质差，容易得病，
智力也会受到影响。另外，吸烟对周围不吸烟的人也有危害。在家里吸烟，妇
女、儿童则深受其害；在公共场所吸烟，既污染环境又影响他人的健康。总之，

吸烟害己又害人，为了您和家人的健康，奉劝您和您周围的吸烟者尽快戒烟吧!
饮酒与吸烟不同，适量饮酒有通脉活血、健胃驱风、消除疲劳、保护心脏
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等作用。但是，如果经常过量饮酒（即酗酒），对健康就有害了。长期大量饮
酒，对肝脏的损害最严重，可引起酒精中毒性肝炎、脂肪肝、肝硬化，甚至肝
癌。过量饮酒还可使大脑及神经系统受损，出现头晕头痛、昏昏欲睡、步态不
稳、言语失常、四肢麻木、视物模糊，甚至昏迷不醒等病症。酒精还可伤及生
殖系统，使精子不正常，生育低能儿。因此，饮酒也要讲究学问。第一，少饮
或不饮烈性白酒，以饮葡萄酒、果酒、黄酒或啤酒为好。第二，如饮酒，要限
量，一日饮酒量：白酒不超过 50克（1两），或葡萄酒、果酒、黄酒不超过 100
克（2两），或啤酒不超过 1瓶。第三，喝酒前最好先吃些东西，空腹饮酒容易
醉。第四，患有肝脏病、高血压、心脑血管疾病、神经系统疾病、胃溃疡及糖
尿病等疾病的人应该忌酒。

第四节 迷信骗人不能治病

在农村，有些人得了病不去医院找医生诊治，而是去求神拜佛，或相信神
汉巫婆、江湖游医。有些人还以“亲身经历”宣传神汉巫婆的法术有多高超。
其实，我们的身体对一些疾病都具有自愈的能力。同时，心理因素在疾病

的治疗与康复中也起着重要作用。神汉巫婆正是利用这些原理，除了装神弄鬼
外，还竭力吹嘘自己有降魔祛邪的治病法术，对病人进行心理暗示。其中的一
些病人相信自己得到了“治疗”，心情会好一些，于是对疾病的抵抗力在无形之
中得到了增强。如果病好了，神汉巫婆便把功劳记在自己的账上；如果治不好
病就说你心不诚，或命里注定有这一劫。其实，他们所谓治好的疾病，正是可
以自愈的一般疾病。但是，很多疾病不通过医生治疗是好不了的，如果一味地
去求神拜佛或相信神汉巫婆，其结果往往是耽误了病情，不仅增加了病人的痛
苦和医疗费用，甚至危及其生命安全。所以，得了病一定要相信科学，应及时
去医院诊治，千万不要把自身的安康交付给那些虚无的神仙菩萨或骗人的神汉
巫婆。
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第二章 如何做到合理膳食

第一节 合理膳食四要素

一、平衡膳食是核心
1. 平衡膳食必备的营养素及膳食成分
人体需要的营养素有两大类：需要比例大的称为宏量营养素，包括蛋白质、

脂肪和碳水化合物；人体需要量较小的称为微量营养素，包括矿物质和维生素。
平衡膳食应当含有人体所需的各种营养成分。人体需要的营养素及膳食成分主
要有以下 7类：
（1） 蛋白质 蛋白质是生命的基础，约占人体重量的 18%~20％，是构成人

体细胞组织的主要成分，是人体能量的来源之一，也是生命活动中不可缺少的
酶和激素的主要成分。来源于动物性食物和大豆的蛋白质容易被人体利用。
（2） 脂肪 脂肪约占人体重量的 13％，也是人体的主要成分，是储存能量

的“燃料库”。膳食脂肪的来源有两个：一是食物本身含有的脂肪。二是烹调用
的食用油。膳食脂肪分为动物性脂肪和植物性脂肪。植物性脂肪含有较多不饱
和脂肪酸；动物性脂肪含有较多的饱和脂肪酸。
（3） 碳水化合物 碳水化合物主要为人体提供能量，通常是人体心脏和大

脑活动的能量来源。碳水化合物主要由植物性食物提供。
（4） 维生素 维生素的功能是调节人体的物质代谢活动。已知的维生素有

20多种，分为脂溶性维生素和水溶性维生素两大类。
（5） 矿物质 矿物质包括宏量元素和微量元素，是构成人体的重要成分，

占人体重量的 4%，也是维持人体正常生理功能不可缺少的营养素。
（6） 膳食纤维 膳食纤维是植物性食物中无法被人体消化吸收的碳水化合

物，来源于植物性食物，如谷类和蔬菜水果。膳食纤维具有预防便秘、促进肠
道健康的作用，对预防高血脂、糖尿病有益。
（7） 水 水约占人的体重的 60%~70％，在人的生命活动中发挥着重要的功能。
2. 健康膳食的关键在于平衡
人类的食物是多种多样的，各种各样的食物所含的营养成分不尽相同，每
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种食物至少可以提供一种以上的营养物质。食物没有好坏之分，关键在于食物
种类和数量的合理搭配，只有合理地搭配食物才能获得人体所需的各种营养素。
没有不好的食物，只有不合理的膳食。

3. 平衡膳食的基本要求
为了保证人体健康，膳食中应含有人体所需要的数量充足的营养素，但又

不能过剩。营养合理的膳食是精心搭配多种食物的平衡膳食。平衡膳食的基本
要求如下：
膳食提供的能量能满足生命活动的需要，且不过剩。三种供能营养素（蛋

白质、脂肪和碳水化合物） 的构成比例适当：蛋白质占 12%~15％，脂肪占 20%
~30％（其中饱和脂肪酸不宜超过总能量的 10％），碳水化合物占 55%~65％。
膳食提供足量的优质蛋白质。蛋白质所含有的氨基酸构成平衡，能满足生

长发育和机体更新修复的需要。
膳食提供充足的各种维生素，以满足正常代谢的需要，各种维生素之间保

持平衡；
膳食能提供比例合适的矿物质，以构建身体组织，保证正常生理功能。
膳食能提供适量的膳食纤维，以维护肠道功能的正常，预防慢性病。
4. 吃什么，掌握《中国居民膳食指南 2007》
原卫生部发布的《中国居民膳食指南 2007》，为平衡膳食提出 10条指导性

意见，适合于 6岁以上的正常人群。
（1） 食物多样，谷类为主，粗细搭配；
（2） 多吃蔬菜、水果和薯类；
（3） 每天吃奶类、大豆或其制品；
（4） 常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉；
（5） 减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食；
（6） 食不过量，天天运动，保持健康体重；
（7） 三餐分配要合理，零食要适当；
（8） 每天足量饮水，合理选择饮料；
（9） 如饮酒应限量；
（10） 吃卫生新鲜的食物。
5. 吃多少，遵照“中国居民平衡膳食宝塔”
中国营养学会提出的“中国居民平衡膳食宝塔”，为健康成年人提出了平衡

膳食的食物模式。
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第一层：谷类、薯类及杂豆。谷类食物是我国居民传统膳食的主体，一般
成年人以每天摄入 250克~400克为宜。要注意粗细粮搭配，经常吃粗粮、杂
粮。最好每天吃 50克~100克的粗粮或全谷类食物，并注意增加薯类的摄入。
第二层：蔬菜、水果。蔬菜水果是平衡膳食的重要组成部分。建议成年人每

天吃蔬菜 300克~500克，最好能有一半是深色蔬菜；每天吃水果 200克~400克。
第三层：动物性食物。如鱼、禽、蛋和瘦肉，是优质蛋白质、脂类、脂溶

性维生素、B族维生素和矿物质的良好来源，也是平衡膳食的重要组成部分。
成人每天推荐食用量为：鱼虾类 50克~100克，蛋类 25克~50克，畜禽肉类 50
克~75克。
第四层：奶类、大豆类。建议每人每天饮 1~2杯奶（200克~400克），摄入

30克~50克大豆。饮奶量较多、有高血脂或超重、肥胖倾向者应选择低脂、脱
脂奶及其制品。
第五层：食用油。为防止脂肪摄入过多，建议每人每天烹调用油摄入量不

超过 25克。
第六层：食盐。每人每日摄入量应控制在 6克以下。

宝塔分五层，地位各不同，每层都重要，关键是平衡。
粮食是基础，能量它为主，粗细要兼顾，才能强筋骨。
蔬菜和水果，好像是一伙，终究属两类，缺谁都不妥。
鱼禽和肉蛋，好吃量要限，摄入适宜量，健康有保证。
牛奶和大豆，补钙不能漏，每天都要吃，切勿打折扣。
油脂量最少，影响却不小，半两植物油，一天刚刚好。
调味宜清淡，饭菜勿过咸，每日标准量，六克食用盐。
每天做饭时，牢记推荐值，营养兼美味，健康好饮食。

二、食品安全是基础
自古以来人们就深知“病从口入”的道理。人类通过摄取食物和饮水获得

各种营养素，来满足生长发育和生理功能的需要。同时，又有可能因为食物中

存在的各种有害因素而患食源性疾病，轻则就医，重者死亡。常见的肠道传染
病（如肠炎、伤寒、痢疾、霍乱） 和食物中毒都属于食源性疾病。
影响食品安全的危险因素包括诸多方面：在农作物种植和家畜、家禽养殖

过程中不适当地使用农药和兽药；食品生产中使用不清洁的机械管道和工具用
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具、非法使用食品添加剂；不安全的食品包装材料、不清洁的食物储存运输工
具等都会造成食品受微生物或有害化学物污染，使食品带有有害的致病因子，
成为健康的隐患。
食品安全隐患举不胜举，例如发霉粮食不仅颜色灰黄、长毛，还含有真菌

毒素，尤其是强致癌物质黄曲霉毒素；农药是农业生产所必需的，但农药残留
超标的蔬菜水果，却危害人的健康……在政府加大卫生监管力度的同时，百姓
也需要提高自我保护意识。

1. 食品安全家庭保障措施
（1） 选购新鲜、卫生的食物
到有信誉的正规商店、超市和管理健全的农贸市场去购买食品。
选购正规企业生产的品牌食品。
认真查看食品的包装标志，在包装标志上应标出产品名称、配料、厂名厂

址、生产日期和批号、保质期、储存方法、食用方法等信息。切忌选购无厂名
厂址、无生产日期、无保质期的“三无”产品和超过保质期的食品。
购买兽医检疫合格的新鲜畜禽肉和新鲜的水产品，千万不要购买病死或死

亡原因不明的畜禽肉和死的河蟹、甲鱼等水产品；不要购买腐败霉烂的蔬菜瓜
果，提倡购买按季节时令上市的新鲜蔬菜、水果。

要想膳食卫生安全，购买选择严格把关；
选购食品卫生新鲜，千万注意以下几点：
第一要进正规商店，千万莫信小商小贩；
贪图便宜上当受骗，吃出毛病更不划算。
第二认真仔细观看，生产厂家标注明显；
外观颜色包装正常，出厂日期近的新鲜。
散装食品还有第三，闻闻气味摸摸手感；
味道怪异手感发粘，决不拿来用它解馋。

（2） 养成良好的厨房卫生习惯
在家做饭的人，要养成良好的卫生习惯，如在接触食物前要先洗手，接触

了生的鱼、肉和未清洗的蔬菜、垃圾等物品后必须再次用肥皂洗手。注意保持
厨房、饮具、刀和案板的清洁。坚持做到生熟食品分开盛放、加工生熟食品的
器具分开使用，避免交叉污染等。
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2. 食品安全五大要素
正确的食品处理是预防食源性疾病的关键。为了保证食品安全，世界卫生

组织公布了全球食品卫生信息，并拟定了保证食品安全的五大要点，详细介绍
了食品处理和准备的安全规范。遵循这五大要点，是保证食品安全的基础。
（1） 保持清洁
拿食品前要洗手，准备食品期间还要经常洗手。
便后洗手。
清洗和消毒用于准备食品的所有场所和设备。
避免虫、鼠及其他动物进入厨房、接近食物。
■为什么？
多数微生物不会引起疾病，但在泥土和水中以及动物和人身上常常可找到

许多致病的微生物。抹布、切菜板等用具上可携带这些微生物，经接触可污染
食物并造成食源性疾病。
（2） 生熟分开
生的肉、禽和海产食品要与其他食物分开存放。
处理生的食物要有专用的设备和用具，例如刀具和切菜板。
使用器皿储存食物以避免生熟食物互相接触。
■为什么？
生的食物，尤其是肉、禽和海产食品及其汁水，可能含有致病的微生物，

在准备和储存食物时可能会污染其他食物。
（3） 做熟
食物要彻底做熟，尤其是肉、禽、蛋和海产品。
汤、煲等食物要煮开，以确保食物中的温度达到 70℃。
最好使用温度计监测加热温度。
熟食再次加热要彻底。
■为什么？
适当烹调可杀死几乎所有致病微生物。研究表明，加热食物达到 70℃的温度可

有助于确保安全食用。需要特别注意肉馅、烤肉、大块的肉和整只禽类的加工处理。
（4） 保持食物的安全温度
熟食在室温下不得存放 2小时以上。
所有熟食和易腐烂的食物应及时冷藏（最好在 5℃以下）。
即使在冰箱中也不能过久储存食物。
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■为什么？
如果以室温储存食品，微生物可迅速繁殖。把温度保持在 5℃以下或 60℃

以上，可使微生物生长速度减慢或停止。但有些危险的微生物在 5℃以下仍能
生长。
（5） 使用安全的水和原料
使用安全的水，或在使用前进行处理，以保安全。
挑选新鲜和有益健康的食物。
选择经过安全加工的食物，例如经过低热消毒的牛奶。
水果和蔬菜要洗干净，尤其是生食的果蔬。
不吃超过保质期的食物。
■为什么？
原料可能被致病微生物和化学品污染。霉变的食物中含有毒化学物质。谨

慎地选择原料，并采取简单的措施如清洗去皮，可减少危险。
三、合理烹调是前提

1. 不当淘洗，营养流失
食物中的水溶性维生素可以随着淘米洗菜的水流失，特别是反复搓洗大米

和先切后洗蔬菜时，损失很多。
淘米要用冷水，不要用热水；淘米不要超过 3次，更不要用手搓；如果是

免淘清洁米，洗两次就足够了。
蔬菜要先洗后切；蔬菜在水中浸泡时间不要太长，更不要将菜切碎后浸泡。
2. 主食制作宜蒸煮
主食制作方式中，保留营养素较好的方式是蒸和煮。
在制作主食品时不可加碱。碱不仅会破坏粮食中的 B族维生素，还会中和

胃酸，降低胃酸的杀菌力。
制作面食最好用酵母发酵。
3. 蔬菜烹调有讲究
维生素 C含量高、适合生吃的蔬菜，如甜椒、西红柿、生菜等应尽可能在

确保卫生的条件下凉拌生吃，或在沸水中焯 1~2分钟后再拌。
胡萝卜素含量较高的深色蔬菜，如菠菜、胡萝卜等应采用急火快炒，这样

不仅可以减少维生素的损失，炒菜用油还可促进胡萝卜素的吸收。
蔬菜要现做现吃，不要反复加热，否则，随着放置时间的延长，营养素将

大量损失，而对人体有害的亚硝酸盐含量却会增加。
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4. 烹调畜禽肉要合理
在熘炒肉片前用淀粉和蛋清挂糊上浆，既可保持肉片中的水分，使肉口感

鲜嫩，还能减少维生素的流失。
烧、炖、焖、蒸等加工方法，可以使肉中的蛋白质软化，有益于人体的消

化吸收，但长时间加热可破坏维生素。
在烹调畜禽肉的菜肴中放些醋，可以起到保护维生素的作用。醋还能使原

料中的钙溶出，增加钙的吸收。
尽量避免采用油炸和烟熏的烹调方法，油炸和烟熏食物会产生致癌物。
5. 烹调油温勿过高
有的人喜欢用烧得冒烟的油“炝锅”炒菜，觉得只有这样的菜才好吃，这

是一种不好的做法，应该尽量避免。
高温烹饪一方面使植物油中的维生素破坏、营养价值下降；另一方面还会使

植物油产生多种对人体健康有害的物质，污染厨房和居室的空气，威胁人体健康。
6. 调味品适时适量
在烹调过程中少放调味品，尽可能保持食物的原汁原味。
食盐不仅要适量，还要注意别早放。盐放得早了，不仅会使食物中的蛋白质

凝固，食物变硬变老，食盐中强化的碘也会损失一部分。临出锅时放盐最合适。
味精是增加鲜味的调味品，其主要成分谷氨酸钠在高温下会发生对健康不

利的变化，因此应该在关火后再放味精。
四、健康饮食行为是保证

1. 一日三餐安排好
合理安排一日三餐的时间、食量和能量摄入，是合理膳食的重要组成部分。

一日三餐应遵循“早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐清淡并要早”的原则。食物
的能量分配为：早餐占 25%~30％，午餐占 30%~40％，晚餐占 30%~40％。成年
人一般一日三餐，两餐时间间隔为 4~5小时。
（1） 早餐要吃好
理想的营养早餐应包括谷类、动物性食物（肉类、蛋）、奶或奶制品、蔬菜

和水果等 4类食物。营养充足的早餐至少应包括其中的 3类。
（2） 午餐要吃饱
午餐的数量要多，质量要高。用谷类食物（主食）、动物性食品、豆类及其

制品、蔬菜水果合理搭配。
（3） 晚餐清淡并要早
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