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 什么是健康文明的生活方式

1992 年世界卫生组织总结了世界预防医学最新成果，

提出“维多利亚宣言”：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、

心理平衡。这十六个字，对健康科学文明的生活方式做出了

精准的阐明。

合理膳食

指的是不可偏食。主食应粗细粮交替食用、副食荤素搭

配，新鲜蔬菜和水果不可缺少，不仅要有食品卫生知识，更

要了解食品对健康的影响。

适量运动

指的是有氧代谢运动，如散步、慢跑、跳绳、各种球类、

游泳、滑冰、骑自行车、体操、太极拳等，这些活动能有效

地改善心、肺与心脑血管功能。而且，这些器官的功能状况

对人的健康是至关重要的。

戒烟限酒

烟草对健康是百害无益。吸烟不仅易患肺癌，而且导致

患多种疾病；酒是柄双刃剑，少量是健康之友，超量是罪魁

祸首。酒可伤胃损肝，尤其是高浓度白酒，更不宜多饮。酒

类以红葡萄酒最好，但每日不宜超过 100 毫升。



健
康
文
明
生
活
的
艺
术

004

心理平衡

指的是心胸开阔、性格随和、心地善良、助人为乐。

 良好的生活方式使人受益终身

生命需要保养，最根本、最有效的保养，便是良好的生

活方式。健康比金钱更重要。谁讲究良好的生活方式，遵循

健康的规律，谁就能一生平安。

生活方式疾病是没有疫苗可以预防的，每一种不良习惯

都会对健康产生多种危害。预防和减少因不良生活方式导致

的疾病，既不能靠昂贵的药品，也不能靠金钱，只需从日常

生活中的点滴做起，养成良好的生活习惯。
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 “富贵病”正在逼近国人

所谓“富贵病”，主要是指心脑血管病、糖尿病、肥胖

病、脂肪肝、肿瘤等疾病。其诱因主要有三个，一是长期过

量吸烟，二是不合理的饮食结构，三是缺乏锻炼。因此，“富

贵病”实际就是一种生活方式疾病。

许多青年人认为自己年轻、身体好，用不着锻炼；平时

饮食无度，加上经常“通宵达旦”等不良的作息习惯，而忽

视自身的保健；出门坐车，开会坐沙发，上楼乘电梯，又没

时间锻炼，没有意识到不良的生活习惯，已经给高血压、糖

尿病以及心脑血管疾病等“富贵病”的发生埋下了祸根。

 警惕亚健康状态

亚健康是人体处于健康与疾病之间的一种临界状态，是

指虽然各种仪器检查、检验结果均未发现异常，但自己却有

各种各样的不适感觉，并有可能向疾病方向转化的状态。

亚健康是由于过度劳累、精神长期紧张所致的疲劳综合

征，与现代社会人们的不健康生活方式及所承受的社会压力

不断增大有直接关系。

亚健康的表现有：情绪低落、心情烦躁、紧张不安、忧

郁、焦虑、疲劳困乏、注意力分散、胸闷气短、失眠多梦、

腰背酸疼，全身不舒服。

亚健康状态长期不纠正，容易导致心脑血管、肿瘤等疾
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病，甚至出现“过劳死”。

预防亚健康的办法是改变生活方式，及时休息，保证充

足的睡眠，坚持适度运动，保持心情舒畅。

 吸烟危害生命

烟草里含有 20 余种对身体有害的物质，其中许多是有

毒致癌的物质。吸烟可以引起慢性支气管炎、消化性溃疡

和肿瘤等多种疾病。吸烟者比不吸烟者患肺癌的危险性高

10~50 倍。

烟雾污染空气，被动吸烟对人体危害更大，被动吸入的

烟雾是“一级致癌物”，致使妇女和儿童患肺癌的概率也大

为增高。

吸烟有百害而无一益。青少年绝不可因好奇而染上吸烟

的不良习惯。

每年 5 月 31 日是世界无烟日。为了您和他人的健康，

请您养成不吸烟的文明行为。

 肿瘤也是一种生活方式疾病

35%~50% 的肿瘤是由于人们的生活方式不当而引起。

改变不良的生活方式，是最有效的预防肿瘤的措施。
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的女性患肿瘤与饮食不当有关。

1. 过多食肉类、脂肪，长期吃精米精面，食物中粗纤维

成分缺乏，使粪便在肠道内停留时间较长，毒素吸收过多，

易导致结肠癌的发生。

2. 酗酒可灼伤胃黏膜，引起慢性胃炎，甚至胃癌。长期

酗酒还可严重损伤肝细胞，引发肝硬化、肝癌。

3. 长期食用过热的食物，如热茶、热粥、热汤等可灼伤

食管而引发食管癌。

4. 腌、熏、烤、炸及霉变、发酵的食物中，含有亚硝胺、

黄曲霉素和 3.4 -苯丙芘等强致癌物，长期食用可引发多种

肿瘤。

5. 高脂饮食与乳腺癌及结肠病的发病增加有关。

6. 有些农药，对人类有很大的致癌危害。水果及蔬菜常
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