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一、 健 康

【健康的基本定义】

健康的定义是一个人在生理、心理和社会适应性上处于良好的

状态，而不仅仅是没有生病或不虚弱。

【健康的 10 个标准】

 身材匀称，体重适当

 精力充沛，生活压力小

 眼睛明亮，反应灵敏
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 牙齿洁白，干净，坚固

 头发光亮，基本无头屑

 皮肤有光泽，肌肉有弹性

 处事豁达，开朗乐观

 睡眠充足，休息良好

 应变力强，能适应环境变化

 能够抵抗一般的感冒和传染病

【健康的四大要素】

 保持乐观的心态

 拥有充足的睡眠

 保持适量的运动

 注意均衡的营养

【全球健康领域面临严峻挑战】

世界卫生组织对全球有关资料分析的结果显示，慢性病几乎在
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所有国家都是成年人的主要死因。在 2005 年，在因各种原因死亡的

人中，由慢性病造成的死亡人数占所有死亡人数的 60%，比所有传

染病 ( 包括艾滋病等) 加上孕产期和围产期疾病及营养不良所导致

的死亡人数总和还要多 1 倍。

根据预测，在未来的 10 年中，传染病、孕产和围产期疾病以及

由于营养缺乏而导致的死亡总数将下降 3%，而同期，慢性病死亡人

数将增加 17%。如果不能给予足够重视的话，在 2015 年因各种病因

死亡的 6 400 万人中，4 100 万人将死于慢性病。

【慢性病】

目前所指的慢性病主要是心脏病、中风、癌症、慢性呼吸道疾

病和糖尿病。视力衰弱和失明、听力衰弱和失聪、口腔疾病、遗传

疾病是另一类慢性病，在全球疾病负担中也占有相当大的比例。

慢性病已经成为中国的头号健康 “杀手”。在每年约 1 030 万各

种因素导致的死亡中，慢性病所占比例超过 80%，慢性病在疾病负

担中所占比重为 68. 6%。
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【当代中国的十大健康凶手】

1. 高血压。高血压每年导致约 100 万中国人死亡。我国每 5 个

成年人中有 1 个患有高血压。高血压是引起中风和冠心病的元凶，

还可导致肾功能衰竭。中国的中风死亡率是日本、美国和法国的

4 ～ 6 倍。1975 年到 2004 年间，年龄在 18 岁以上的中国公民的高血

压患病率已由 7. 5%攀升至 18. 1%。高血压本身通常不会引起症状，

只有短期内血压急剧升高，才会引起头痛、头晕，甚至恶心、呕吐。

我国高血压病人中只有不到 10%的人得到了恰当的治疗。

2. 烟草。我国是世界上吸烟人数最多的国家，全世界每 3 个吸烟

者中就有 1 个是中国人。中国 15 ～ 69 岁的男性公民的吸烟率为 54%，

居全球最高水平。在 20 ～ 34 岁的每天吸烟的人群中，52. 7%在 20 岁

之前就开始了每天吸烟。尽管目前女性的吸烟率相对较低 ( 占

2. 1% ) ，但年轻女性的吸烟率正在上升。烟草在中国导致每年约 70 万

人的死亡。如果不加控制的话，到 2025 年，每年将有 200 万中国人死

于吸烟。每两个吸烟的人中，便有 1 人会死于与吸烟相关的疾病。对

一个吸烟者来说，最有益于健康的事莫过于戒烟。40 岁的人如能戒

烟，其平均寿命可延长 2. 5 岁。
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3. 缺乏运动。现代工业文明彻底改变了人们的生活、工作方式。

办公桌、电视、电脑、电梯、汽车等不断销蚀着人们的肌肉，丰满

着人们的脂肪。在中国，每年由于缺乏运动而带来的疾病，使 60 万

以上的人失去了生命。缺乏运动是肥胖、2 型糖尿病最主要的原因，

也使冠心病、乳腺癌、大肠癌和抑郁症的发病风险增加。世界卫生

组织推荐成年人每天应至少从事中等程度以上的体力活动 ( 如慢跑、

快走、打乒乓球等) 30 分钟。

4. 营养不良。营养不良包括蛋白质和维生素摄入不足、缺铁性

贫血等。特别是新鲜蔬菜和水果摄入不够，目前严重威胁着许多中

国人的健康。

5. 饮食不节。人们由于口腹贪欲而过多地摄取食物，特别是肉

类、油脂和糖类，是高血压、肥胖症、糖尿病和多种癌症的重要危

险因素。

6. 损伤和中毒。2008 年，中国由于损伤和中毒所发生的死亡，

占所有死亡原因的 8. 6%。我国每年因交通事故导致的死亡人数超过

10 万，酒后驾驶是交通事故的重要原因之一。

7. 室内污染。室内燃烧柴草和煤炭引起的烟雾，曾是我国慢性

呼吸道疾病 ( 如慢性支气管炎、肺气肿) 的主要原因，也可能是许

多癌症的重要原因。直至今日，室内烟雾仍在损害中国亿万农村居

民的健康。厨房烹调中产生的油烟是我国女性肺癌的重要危险因素。
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装修材料中的油漆、涂料和胶黏剂释放的苯是重要的致癌物质，装

饰材料和家具中各种人造板材释放的游离甲醛是可疑的致癌物质。

各种家用电器的电磁辐射也在影响着我们的健康。

8. 乙肝病毒和肺结核杆菌。我国约有 1. 2 亿慢性乙肝病毒感染

者，每年约有 20 万人死于乙肝病毒感染相关的疾病。对新生儿普遍

接种乙肝疫苗，以及对母亲乙肝表面抗原阳性的新生儿注射乙肝免

疫球蛋白，可以非常有效地预防乙肝病毒感染。我国估计现有传染

性结核病人 200 万，每年约有 13 万人死于肺结核。

9. 不安全的性行为。不安全的性行为可传播多种疾病，如淋病、

梅毒，感染人乳头状病毒、艾滋病毒等。目前，性传播已经成为我

国艾滋病毒的主要传播途径。我国每年约有 8 万人死于宫颈癌，而

人乳头状病毒感染是宫颈癌的重要原因。

10. 药物的误用和滥用。在我国，不合理用药占用药者的 12% ～

32%。我国是世界上抗生素滥用最为严重的国家之一。

【对慢性病广泛存在的误解及相关事实】

误解 1 慢性病主要危害高收入国家和富人

事实是 80%的慢性病死亡发生在低收入和中等收入国家; 在全
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世界所有地区，穷人比富人更容易因慢性病而死亡。慢性病还造成

沉重的经济负担，将个人和家庭推向贫困。

误解 2 慢性病主要危害老年人

事实是几乎半数慢性病死亡过早地发生在 70 岁以下的人群，慢

性病死亡总数的 1 /4 发生在 60 岁以下的人群。儿童超重和肥胖已经

成为日益显著的全球问题。

误解 3 慢性病主要危害男性

事实是慢性病几乎同等程度地危害女性和男性。以冠心病为例，

在所有因冠心病造成的死亡中，男性占 53%，女性占 47%。

误解 4 慢性病无法预防

事实上，慢性病的主要病因是已知的，如果消除了危险因素，

至少 80%的心脏病、中风和 2 型糖尿病，40%以上的癌症都是可以

避免的。

误解 5 慢性病的预防与控制太贵

事实上，一系列防治慢性病的措施对世界所有地区都是非常经

济有效的。一些药物的关键成分已经不再受专利限制。
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【与慢性病作斗争的全球目标】

在今后 10 年内，将慢性病死亡率在现有趋势的基础上，每年降

低 2%。

【与慢性病作斗争的主要途径】

 健康饮食

 锻炼身体

 控制烟草

【关于饮食、身体活动与健康全球战略】

2004 年 5 月，第 57 届世界卫生大会通过了世界卫生组织饮食、

身体活动与健康全球战略。

就全球而言，非传染病负担已经迅速增加。非传染病的预防对
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全球公共卫生提出了重大挑战。

不健康饮食和缺乏身体活动是主要的非传染病 ( 包括心血管疾

病、2 型糖尿病和某些癌症) 的最主要原因，并且在很大程度上造成

全球疾病负担、死亡和残疾。对骨质疏松而言，不健康饮食和缺乏

身体活动是普遍的发病原因。

在最贫穷的国家，即使传染病和营养不足目前还占其疾病负担

的显著因素，但慢性病的主要危险因素正在扩散。在发展中国家和

较富裕国家的低收入阶层，体重过重和肥胖的发生率正在上升。

对不健康饮食的原因及身体活动量的日益减少采取综合措施，

可有助于减轻未来的非传染病负担。

饮食、身体活动与健康全球战略有四个主要目标:

一是依靠基本公共卫生行动及促进健康和预防疾病的措施，减

少由不健康饮食和缺乏身体活动造成的非传染病危险因素。

二是加强全面认识和理解饮食和身体活动对健康的影响及预防

干预措施的积极作用。

三是鼓励制定、加强和实施全球、区域、国家和社区的政策和

行动计划以改善饮食和增加身体活动。这些政策和行动计划必须是

可持续的、综合的，并使包括民间社会、私立部门和媒体在内的所

有部门积极参与。

四是监测关于饮食和身体活动的科学数据和主要影响，支持一
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系列广泛相关领域的研究，包括评价干预措施，以及加强在这一领

域增进和保持健康所需的人力资源。

有关证据显示，当其他健康危害得到处理时，人们通过包括健

康饮食、经常和充分的身体活动和避免使用烟草等一系列促进健康

的行为，可在达到 70、80 和 90 岁之后继续保持健康。健康饮食和身

体活动与烟草控制相结合，将构成遏制非传染病增长威胁的有效

战略。
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二、 营 养

【营养】

营养是人体不断从外界摄取食物，经过消化、吸收、代谢和利

用食物中身体需要的物质 ( 养分或养料) 来维持生命活动的全过程，

是一种全面的生理过程，而不是专指某一种养分。

【营养素】

食物中的养分在科学上称为营养素，它们是维持生命的物质基

础。人体需要的营养素约有 50 种，总体上分为六大类，即蛋白质、
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脂类、碳水化合物、矿物质和微量元素、维生素和水。近年来发现

膳食纤维也是维持人体健康必不可少的物质，列为第七类营养素。

营养素在体内的功能总体上分为三个方面: 一是供给能量以满足人

体生理活动和体力活动对能量的需要，二是作为建筑和修补身体组

织的材料，三是在体内物质代谢中起调节作用。

【能量】

能量指的是人体维持生命活动所需要的热能。人体所需要的热

能都来自产热的营养素，即蛋白质、脂肪和碳水化合物。国际上通

常以焦耳 ( J) 为热能的计量单位，同时也仍然使用卡为计量单位。

1 焦耳 = 0. 239 卡，1 卡 = 4. 184 焦耳。在实际应用中，通常使用千

焦耳和千卡，即焦耳和卡的 1 000 倍。人体从食物获得能量，用于各

种生命活动，如内脏的活动、肌肉的收缩、维持体温以及生长发

育等。
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【人体所需营养素的主要食物来源和重要功能】

营养素 主要食物来源 主要功能

蛋白质
谷类、豆类、肉类、奶类、
蛋类、薯类

形成身体结构的主要成分; 是所有生命
活动过程的催化剂; 调节体内水分平
衡; 帮助伤口愈合

β －胡萝卜素
南瓜、马铃薯、菠菜、胡萝
卜等

脂溶性抗氧化剂，是类胡萝卜素家族中
的一员，在体内可根据需要被转化为维
生素 A

维生素 D 蛋、鱼、肝、奶
促进正常骨骼、牙齿的形成，刺激钙和
磷的吸收，为钙磷代谢过程所必需

维生素 E
小 麦 胚 芽、坚 果、植 物
油、虾

脂溶性抗氧化剂，可保护身体细胞、维
生素 A和不饱和脂肪酸，协助维持正常
红细胞

维生素 B1

向日葵籽、小麦胚芽、啤酒
酵母、西瓜、豌豆、芦笋;
谷类、豆类、硬果类; 猪肉
及心、肝、肾

协助碳水化合物的代谢，能量的生成，
维持正常的神经功能

维生素 B2

牛奶、蘑菇、菠菜、动物肝、
椰菜、甜菜、杏仁、牛排、
奶酪

协助食物中能量的产生，协助红细胞的
产生，参与各种代谢过程
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