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健康的定义 顺口溜 0 01

无病健壮 , 基本内 涵 ;

身 心适应 , 三个方面 。

十大标 准 , 就在下面 ;

精力 充沛 , 处事乐 观 。

适应社会 , 良好睡眠 ;

眼睛 明 亮 , 牙齿完 坚 。

头发光 亮 , 肌肤可弹 ;

体重标准 , 疾病少染 。    

注 : 健 康 不 仅仅是 没有 疾 病或 不 虚 弱 , 而 且 是身 体 、 心 理 和 社会

适应 的 完 好状 态 。 载 于 世界卫 生组 织 ( W H O ) 宪 章 的 这 个定 义 , 提示

人们 健康 不 仅仅是 无疾 病 、 不 虚 弱 , 它 还涉 及身 体 、 心 理 和社 会 适 应

三 个方 面 。 1 . 身 体 健康表现 为 体格健壮 , 人体各 器 官 功 能 良 好 ; 2 . 心

理健 康 指 能 正确 地 评 价 自 己 , 应 对 处理 生活 中 的 压 力 , 能 正 常 工 作 ,

为 社 会作 出 自 己 的 贡献 ; 3 . 社 会适应 的 完好 状态 , 是指 通过 自 我 调 节

保持个人与 环境 、 社 会及在人 际 交往 中 的 均 衡与 协调 。    

人体 健 康 的 十 条 标 准 : 1 . 精力 充 沛 ; 2 . 处 事 乐 观 ; 3 . 睡 眠 良好 ;

4 . 适 应 能 力 强 ; 5 . 能抵抗 一 般性 疾 病 ; 6 . 保持 标 准 体重 ; 7 . 眼 睛 明

亮 ; 8 . 牙 齿 完 坚 ; 9 . 头 发有 光泽 ; 1 0 . 肌 肉 、 皮肤弹性 好 。



亚健康自测 顺口溜002

如今生活方式 变 , 健康状况不乐观 ;

以下 症状可测 算 , 达到六 种有风险 。

经常 走神 人悲观 , 心 烦意乱常 失眠 ;

容易 激动心 不安 , 两 眼无 光面灰暗 。

口 腔溃疡 口 舌干 , 鼻塞流 涕常发炎 ;

心慌心悸气较短 , 牙 齿松动又敏感 。

情绪低落记忆减 , 精 神萎 靡打哈欠 ;

四 肢发凉麻木感 , 腰 酸背痛性冷淡 。

食欲不振体重减 , 小 便赤黄大 便干 ;

胸 闷腹部饱胀感 , 消 化不 良 冒 胃 酸 。

全身 无 力很疲倦 , 反应迟钝动作缓 ;

久站 头 昏眼发 眩 , 爬 到三 楼气就喘 。

力 不 从心 万事懒 , 感 觉人人不顺眼 ;

肥胖三高脂肪肝 , 喜躺喜坐不喜站 。



做好预 防并 不难 , 改善 营养 多锻炼 ;

调 整状态常体检 , 健康快乐一百年 。    

注 : 如今 市 民生 活方 式 改 变 后 , 与 生 活方式相 关 的 疾病发 病 率大

大 增 高 , 有许 多 人 处 于 亚 健康状 态 , 该顺 口 溜提供 了 亚 健康 的 一 些 症

状 , 如果 达到 六 项 , 发病 的 风 险就增 大 。 为 此 , 作者 建议有 上述 症状

的 市 民采取健 康的 生活 方 式 , 并尽早 到 医 疗 机 构进 行检 查 。

不健康的生活方式 (附)

生活方式 不健康 ,

抽烟喝酒打麻将 ;

垃圾食品 不离 口 ,

身体活动 不够量 。



几个最重要的健康指标 顺口溜 003

体重血脂和血压 , 劝你随时关注 它 。

如 果肥胖或超 重 , 建议多 到医 院查 。

体重指 数二十 四 , 超过这数风险大 。

男 女腰围 有 区 别 , 二尺六和二 尺八 。

血脂超 标伤血管 , 胆 固醇值五 以 下 。

血压低于一 百 四 , 超过就是高血压 。

空腹血糖一 一零 , 三 多 一少要觉察 。

数据维持标准 内 , 长 期超标很可 怕 。

生活方式要健康 , 长命百 岁顶呱呱 。    

注 : 这 几个健 康指标 非 常 重要 , 它 从侧 面反 映 了 人体 的健 康状 况 ,

建议 大 家 多 多 关 注 。    

1 . 体重指 数 二十 四 : 体 重指 数在 1 8 . 5 ~ 2 3 . 9 之 间 为 正 常 水平 。    

2 . 二尺 六 和二尺 八 : 指人 体腰 围 , 一般情况 下 , 男 性腰 围 为 2 . 6 ~

2 . 8 尺 , 最好 不 要超 过 2 . 8 尺 , 女性 腰 围 为 2 . 4 ~ 2 . 6 尺 , 最好不 要 超过

2 . 6 尺 。 如 果按厘 米 来计 算 , 男 性 不 超 过 8 5 厘 米 , 女 性 不 超过 8 0 厘

米 。 在肥胖 中 , 苹果 型 肥胖是 最危 险的 , 患 心 血 管 病 的 风险最 大 , 一

般 用 腰臀 比 来计 算 , 腰 臀比 男 性 大 于 或等 于 1 , 女性 大 于 或 等 于 0 . 9 即



属 于 苹 果 型 肥胖 。 为 了 帮 助 大 家 计 算 , 作 者设 计 了 计 算 尺 和计 算 盘

( 如 图 ) , 供大 家参 考 。    

3 . 胆 固 醇 值 五 以 下 : 血 清胆 固 醇是 血脂 的 成分之 一 , 正常 人体含

胆 固 醇 2 g /k g 。 血清 胆 固 醇 和甘 油 三 酯 升 高 与 动 脉硬化 有一 定 的 关 系 ,

血清胆 固 醇 升 高 , 会 导 致动 脉 粥样 硬化 、 肾病 综合 征 、 肝细 胞 性黄疸 、

阻塞性黄 疸及 重 症 糖尿 病等 疾 病 。 血 生 化检查 的 总 胆 固 醇 ( C H 0 ) 正

常 参考 值在 5 . 0 m m o l/L 以 下 。    

4 . 血压 低 于 一 百 四 : 正常 的 血 压 范 围是 收缩 压 在 9 0 ~ 1 4 0 m m H g

( 1 2 . 0 ~ 1 8 . 7 k P a ) 之 间 , 舒张压在 6 0 ~ 9 0 m m H g ( 8 . 0 ~ 1 2 . 0 k P a ) 之 间 , 高

于 这个 范 围 就 可能 是 高 血压 或 临 界 高 血压 , 低 于 这个 范 围 就 可 能是 低

血压 。    

5 . 空 腹血糖 一 一 零 : 空 腹血糖 是指在 未进饮 食情 况 下 , 所 测 得的

血糖 浓度 , 称之 为 空 腹血糖 。 它 是 临 床 上检测 糖 尿病 的 最基 本 方 法 。

空腹 血糖正 常值 为 1 10 m g 。    

6 . 三 多 一 少 : 糖 尿病 典型 的 症状 是 “ 三 多 一 少 ” , 即 多 饮 、 多 尿 、

多食及 消 瘦 。



健康生活方式 顺口溜004

如今人有钱 , 享 受乐无 边 ;

生活方式 多 , 健康最关 键 。

如果 不注 意 , 患病要提前 ;

肥胖糖尿病 , 血压还要 变 。

养生知识 多 , 健康大使传 ;

一二一行 动 , 健康永相 伴 。

运动方 式多 , 走路最简单 ;

不上健身房 , 随时可锻炼 。日

行一万步 , 其实并 不难 ;

不是万 步走 , 活动可 折算 。

洗衣或 拖地 , 爬楼或 煮饭 ;

做事 当 运动 , 生活 中 锻炼 。

饭后百步走 , 一定不 能懒 ;

健步拍 手操 , 帮你把 身健 。

骑车上下班 , 健康又低碳 ;

不要坐 电梯 , 久爬腿不软 。

要想体力 好 , 每周 去爬 山 ;

轻松忘烦恼 , 空气又新鲜 。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



膳食要合理 , 粗粮不能减 ;


每 周 两 天素 , 水果不 可免 。


午 餐要足量 , 晚餐要精简 ;


吃 到 七分饱 , 美食不能贪 。


健康新基石 , 限酒加 戒烟 ;


保肺不伤肝 , 健康又 省钱 。


吃 动要平 衡 , 两边不 能偏 ;


运 动要适 量 , 最 好到 出 汗 。


做到 以上事 , 效果三 天见 ;


瘦者壮肌 肉 , 胖者把肥减 。


男 人更精神 , 女人不失眠 ;


无病 又快乐 , 健康每一天 。
    

注 : 此条将 全 民健康 生


活 方 式 行动 的 内 容进行 了 细


化 , 重 点 介绍 具 体如何参 与


行动 , 使之更 贴 近群 众 , 具


有现 实 的 操作 意 义 。
  

1 . 一二一 行动 : 全 民健


康生 活 方 式行动 第 一 阶段 的


内 容 : 日 行 一 万 步 , 吃动 两


平 衡 , 健康一 辈 子 。
    

2 . 两 天 素 : 根据 中 国 居


民 营养 与 健康状 况 调 查 结 果 , 我 国 居 民膳食 不 平 衡 ,  肉 类 食品摄入过


多 , 而蔬 菜 和 粮食摄入 较 少 。 为 了 减 少 肉 类 的 摄入 , 用 固 定素食时 间


的形 式 来提醒 人们 减 少 油 脂 的摄入 , 究 竟 一 周 吃几 天 素要根据 个人情


况 而定 。




健康四大基石 顺口溜005

如今生 活方式 变 , 慢性疾病很 多 见 ;

健康生 活可避 免 , 四 大基石保平安 。

合理膳食看指 南 , 适量运动 多锻炼 ;

戒烟 限酒是重 点 , 心理平衡要 乐观 。    

注 : 此 条是 这本 书 的核 心 , 也是 健 康生 活 方 式 行 动 宣 传的 重 点 。

1 9 9 2 年 , 世界 卫生 组 织在 维 多 利 亚 宣 言 中提 出 了 健 康 的 四 大基 石 : 合

理 膳食 、 适量运动 、 戒烟 限 酒 、 心理 平 衡 。 国 内 外流行病 学研 究指 出 ,

按 照 这健康 四 大 基石 指 导 生 活 方 式 , 可 以使 高 血压 发 病 率 减 少 5 5 % ,

脑卒 中 减 少 7 5 % , 糖 尿病 减 少 5 0 % , 肿 瘤 减 少 3 3 .3 % , 一 句 话 , 可 以

使严 重 危 害 中 老年 人健康 的 主要慢 性病 减 少一 半 , 并 且还 能 延 长 预期

寿 命 1 0 年 , 而 所 需 费 用 不 足 医 疗 费 的 1 0 % 。    

指 南指 中 国 营 养 学会编 写 的 《 中 国 居 民膳 食指 南 》  ( 2 00 7 年版 ) 。    

现在群 众 的 生 活 水平 提 高 后 , 越 来 越关 注健 康 , 有 关 保健 知识方

面 的 书 籍 非 常 畅销 , 养 生 方 法 也 层 出 不 穷 , 一 个个 养 生 大 师 和 养生 神

话破灭 , 使群 众无所 适从 , 因 此 , 卫生 部建议 大 家用 健康 “ 四 大基 石 ”

这种 最 简 单也 最适用 的 方 法 来养生 。  “ 养生 保 健说得 玄 , 四 大基 石 最

简 单 ” 。



· 第一部分 合理膳食 ·    

中国居民膳食指南 ( 2 0 0 7 )  顺口溜 0 0 6

食 物 多样谷为 主 , 合理搭配 细和粗 , 多 吃蔬菜 果和 薯 。

每 天要有 奶和豆 , 常 吃 白 肉 少吃油 , 少盐膳食 又 爽 口 。

食 不过量 天天动 , 保持健康 的 体重 , 行动敏捷 又轻松 。

三餐分配 要合理 , 饮水足量很必须 , 饮料不 能来 代替 。

饮酒一 定要限量 , 新 鲜卫 生要保障 , 膳食指 南促健康 。    

注 :  《 中 国居 民膳食指 南 》 : 为给居民提供最根本 、 最准 确 的健康膳食

信息 , 指 导居民合理营 养 、 促进健康 , 1 9 8 9 年我 国修订 了 膳食指 南 , 1 9 9 7

年 出版 了 《 中 国居 民膳食指 南》 ( 1 9 9 7 年版 ) 。 2 00 7 年 , 中 国 营养学会受卫

生部 委托 , 对 《 中 国居 民膳食指南 》 (1 9 9 7 年版 ) 进行修订 , 形成 了 《 中 国

居民膳食指 南》 ( 2 00 7 年版 ) , 于 2 00 8 年 1 月 1 5 日 由 卫生部正式发布 。    

指 南 由 一般人 群膳食指 南 、 特定人群膳食指 南和平 衡膳食 宝塔三部

分 组成 。 一 般人 群膳食指 南 共 有 1 0 条 , 适合 于 6 岁 以 上 的 正常 人群 ,

每 个题 目 下 各有提要和说明 。 特定人群膳食指南 是根据各人群 的 生理 特

点及其 对膳食营 养 需要而 制 定的 。 特定人群 包 括孕妇 、 乳母 、 婴 幼 儿 、

学龄 前儿童 、 儿童 青 少年和 老年人群 。 指 南 的 主要 内 容 : 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 ;

1 0 . 吃新 鲜卫 生 的 食物 。 作者编 写 的 顺 口 溜 仅作 为科 普 宣传 所 用 , 具体

内 容请参阅 中 国 营养学 会编 写 的 《 中 国 居 民膳食指 南 》 ( 2 00 7 年 版 ) 。



《 中 国 居民膳食指南》 顺 口 溜 ( 一 )

( 一般人群 )

食物多样 , 谷类为主 , 粗细搭配 顺口溜 0 07

食物 多 样谷为 主 , 提供四 十种 元素 ;

一种 食物 除母乳 , 不供全部 营养素 。

常吃 主食有 好处 , 合理搭配 细和粗 ;

每天 半斤 到 八两 , 平衡膳食有 帮 助 。

主食 发胖是错误 , 营养过剩 是缘故 ;

大 多 食物都能胖 , 关键不能 超 限度 。    

注 : 此条按 照 中 国 居 民膳食指 南 第 一 条 的 内 容 “食物 多 样 , 谷 类

为 主 , 粗 细 搭 配 ” 来 编 写 , 对指 南 的 内 容进 一 步 细化 , 使之 容 易 实 际

使 用 。 人 体需 要四 十 种元 素 , 任何 一 种 天然 食 物都 不 能提供人 体所 需

的 全部 营 养素 , 只 有摄入 多 种食 物 才 能 满 足 身 体 需要 。 有人错误 地认

为 吃 主食容 易发 胖 , 其 实 不 管 是碳水化合物 、 蛋 白 质还是 脂 肪 , 都 会

导致人发 胖 , 食物 种 类 不是 发胖 的原 因 , 真正的 原 因 是 营 养过剩 。



膳食合搭 配 顺口溜008

膳食搭配营养齐 ,

荤 素主副 和粗细 ;

淡多 浓少 更有 益 ,

菜 品 颜色 和干 稀 。    

注 : 膳 食要合 理搭 配 才 健康 , 常 见 的 搭配是 : 1 . 荤 和素 , 建议 多

吃 素 食 ; 2 . 主食和 副 食 , 主 食和 副 食 对健 康 同 等重 要 ,  “ 多 吃 菜 , 少

吃 饭 ” 的 观 点 是 不 正 确 的 ; 3 . 粗 粮 和 细 粮 , 提 倡 多 吃 粗 粮 , 少 吃 细

粮 ; 4 . 味 淡和味浓 , 提倡 多 吃 清淡饮食 更有 益 身 体 健康 ; 5 . 颜 色 , 食

物 有 多 种颜 色 , 合理搭配和选择食 物 的 颜 色对 增 强 食欲 、 促进健 康有

益 ; 6 . 干 和稀 , 在膳 食品 种 、 烹 调 方 式上要考 虑干 菜 、 汤 菜 等 多 种组

合和搭配 。



《 中 国居 民膳食指南》 顺 口 溜 ( 二 )

多吃蔬菜水果和薯类 顺口溜009

蔬菜摄入很关键 , 元素纤维 的 来源 ;

蔬菜 营养有特点 , 深色 品 种 占 一半 。

最好应季和 新鲜 , 根据情况 经常 换 ;

建议每天 吃一斤 , 粗纤维 多 助通便 。

水果 一般比 较甜 , 果糖果胶很 常见 :

纤维矿物维 生素 , 多种 营养都要含 。

水果 一定要新鲜 , 尽量少吃 是果 干 ;

蔬菜 水果 营养近 , 但是两者 不 替换 。

薯类 市 民较喜欢 , 淀粉量 多 主食减 :

脂肪 含量 非常 少 , 控制体重 又通便 。    

注 : 此条按照 《 中 国 居 民 膳食 指 南 》 第 二条 的 内 容 “ 多 吃蔬 菜 水

果 和薯 类 ” 来 编 写 , 对指 南的 内 容进 一 步 细 化 , 使之容 易 实 际 使 用 。

蔬 菜 水果 是 维 生 素 、 矿物 质 、 膳食纤 维 和 植物 化 学 物质 的 重要来 源 ,

建议每 天各吃一斤 。 因 为 果干 在 制作 过程 中 要损 失部 分营 养素 , 因 此 ,

应 尽 量选择新 鲜的 水果 。 由 于 薯类 含 有 大 量 的 淀粉 , 也 可作 主食 , 因

此 , 为 了 避免摄入过 多 的 碳水化合 物 , 应 当 适 当 减 少 主食 的摄入 量 。
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