
 

 

 

         



生活方式与健康
张 学 亮 著  

近几年来，时闻名人英年早逝。2009 年 5 月 12 曰，导演兼演员丁霄

汉先生因心肌梗塞去世，年仅 四十二岁。2008 年 7 月 23 日，北京同仁

堂集团董事长 张生瑜先生因心肌梗塞去世，年仅三十九岁。2005 年 8

月 18 日，著名表演艺术家高秀敏女士因心肌梗 塞去世，年仅四十六岁。

2004 年 11 月 7 日，著名企业 家均瑶集团董事长王均瑶先生因直肠癌去

世，年仅 三十八岁。英年早逝，与没有做好防病保健有关。 

健康是人生的第一财富。有人把健康比作 1，其 他比作 0,有了这个

1,后面的 0 越多越好；有了这个 1，后面的 0 才有意义。这种比喻是合适

的。拥有健 康，可以创造更多的财富，尽情地享用财富。 

古人说得好，上医治未病，中医治欲病，下医治巳病。现在我们可以这

样理解这句话，上等的医疗 策略是预防疾病，保持健康；中等的医疗策

略是在 亚健康状态，或存在疾病的危险因素时，及时进行 干预，使其

恢复健康；下等的医疗策略是在巳经生了 病时，通过手术或药物等治疗

使身体恢复健康。上 等的医疗策略是不花钱的；中等的医疗策略是可以

不花钱或花很少的钱；而下等的医疗策略是要花钱 的，有时是要花大钱

的，人又受痛苦。就目前的医疗 技术水平来说，有的疾病还不能完全治

愈，不能完 全恢复健康。所以，治未病，防患于未然，是上等的 医疗

策略。 

影响人的健康和寿命的因素有五个方面，包括 遗传、社会条件、医

疗条件、自然环境和生活方式。 目前认为，人的健康状况和寿命 15%取

决于遗传， 10%取决于社会条件，8%取决于医疗条件，7%取决 于自然

环境，60%取决于生活方式。生活方式所占比 例大于其他因素之和。 

生活方式，简单地说就是生活习惯。有人喜欢抽 烟；有人喜欢喝点小酒，

有人喜欢大量饮酒，一醉方 休；有人喜欢素食，有人喜欢荤食，有人喜

欢荤素搭配；有人喜欢运动，有人喜欢久坐；有人喜欢早睡早 起，有人

喜欢熬夜。这本小册子主要谈一谈哪些生活 方式对健康有益，哪些生活

方式对健康有害，从而有 利于读者选择健康的生活方式，在保健上少花

或不 花冤枉钱，从而达到防病保健的目的。 
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一百岁还能干些啥

?

世界上最长寿的教授——南京大学著名生 物化学教

授郑集先生，在 2008 年 108 岁时，还能讲 课、传授他的

保徤防病知识和经验。郑老先生淡 

郑集教授
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泊名利、乐于奉献、设立自己的奖学金，帮助困难 学

生，他饮食清淡，每天服用小剂量的国产维生 素，

做步行、云手等运动，这是他长寿的秘诀。 

著名国画大师晏济元先生在 2007 年一百零六

岁时，耳聪目明手不抖，还能作画，其国画的价格

在 我国名列前茅。2007 年 7 月 26 日，成都大石西

路的某 酒楼晏老寿宴上，大家纷纷请教晏老长寿秘

诀，晏 老微笑着说：“没有什么特别的，寄托书画，

清心寡 欲，开开心心。”晏老每天早晨七点准时起床，

四处 走走后就打理最爱的兰草，然后作画，饮食早

晚不 沾油腥，清淡为主，禁烟酒，专以咖啡代茶。

2006年，成都的宫杜若先生一百零五岁，老人 耳

聪目明，能做金鸡独立，能做跳跃运动，能给人 看

病。这一年，他在成都征婚，想娶一个年龄五十 岁

左右的女士为妻，能够帮助他老人把医学保健 经验

整理出来，以传给后人。征婚消息一公布，亲 人及

各方质疑纷至沓来，面对压力宫杜若老人以 自己乐

观豁达的生活态度一一化解。成都电视台 为此拍摄

了专集。 

2009 年，日本岩手县的下川原孝老人,一百零

2



 

 

澳大利巫百岁老人跳伞

二岁，每天步行 30 分钟，做 20 个俯卧撑，还能做

仰 卧起坐及推铅球运动。 

2008 年 6 月 16 日早晨，澳大利亚东北海岸霍烙

韦海滩的一位一百零一岁的老人法兰克•穆迪， 和

一位有经验的跳伞运动员合作，从 9900 多英尺

(3017.52 多米）的高空跳下。她是世界上年龄最大 的

跳伞者。 

2008 年，英国肯特郡威灵市吉姆克里斯托先 生

一百岁，仍在酒吧当服务员。工作着，快乐着，这 是

他长寿的秘诀。 
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2011 年 10 月 16 日（加拿大时间），印度百岁

老 人辛格在多伦多举行的马拉松赛上，跑完了马拉

松全程（42.195 千米），用时约 8 小时 25 分 16 秒。

目前，有确凿出生记录的，世界上最长寿的 人

是南非林波波省莫哈迪•加•漫塔村的莫洛 科•泰莫

曾女士 (1874_06.07_：2009.06.03 )，她活 了一百三

十四岁。仍健在的世界上最长寿的人是 乌兹别克斯

坦西部卡拉帕克斯坦的女士图蒂•油 苏波娃，她于

1880 年 7 月 1 日生，至 2012 年已经 一百三十二岁。

国民党元老陈立夫先生，1949 年去了台湾。

1951 年时，老蒋不要他干了。他离开政坛后，去了 美

国新泽西州养鸡。五十七岁时查出患有糖尿病。 1996

年返回台湾。一百岁时他把他的养生经验写 成书籍，

在台湾很畅销。活了一百零三周岁的陈立 夫先生的

家族史中以前并无长寿的男人，他的哥 哥五十八岁

去世。他在离开政坛后，心态平静、乐 观，对人宽

容，饮食节制，生活规律，这是他长寿 的秘诀。 

用郑集教授的话说，人人都有可能活到一百 紗。
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健康四大基石一WHO维多利亚宣言

《维多利亚宣言》是世界卫生组织（WHO) 

1992 年在加拿大维多利亚召开的国际心脏健康会 

议上发表的。宣言认为：“合理膳食，适量运动， 戒

烟限酒，心理平衡”是保持健康的四大基石。 

5
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生活方式是什么?

生活方式是指人们在一定的社会文化、经济、

风俗、家庭环境长期影响下所形成的生活意识、 生

活制度和生活习惯，简单地说，就是生活习惯。 例

如，有人喜欢抽烟；有人喜欢喝点小酒，有人喜 欢

大量饮酒，一醉方休；有人喜欢素食，有人喜欢 荤

食，有人喜欢荤素搭配；有人喜欢运动，有人喜 欢

久坐；有人喜欢早睡早起，有人喜欢熬夜。有的 生

活方式对健康是有益的，有的生活方式对健康 是有

害的。 
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健康的定义和标准

世界卫生组织关于健康的定义：“健康乃是 一

种在身体上、精神上的完满状态，以及良好的适 应

力，而不仅仅是没有疾病和衰弱的状态。”这就 是

人们所指的身心健康，也就是说，一个人在躯体 健

康、心理健康、社会适应良好和道德健康四方 面都

健全，才是完全健康的人。有学者对这几方 面的健

康作了如下解释： 

躯体健康：一般指人体生理的健康，即没有 疾

病和衰弱的状态。体检的各项指标均在正常参 考值

范围内。 

心理健康：一般有三个方面的标志：第一，具 备

健康的心理的人，人格是完整的，自我感觉是良 好

的。情绪是稳定的，积极情绪多于消级情绪，有 
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较好的自控能力，能保持心理上的平衡。有自尊、 自

爱、自信心以及有自知之明。第二，一个人在自 己

所处的环境中，有充分的安全感，且能保持正 常的

人际关系，受人欢迎，能接受他人的信息。第 三，

健康的人对未来有明确的生活目标，能切合实 际地、

不断地进取，有理想和事业的追求。 

社会适应良好：指一个人的心理活动和行为 能

适应当时复杂的环境变化，为他人所理解，为 大家

所接受。 

道德健康：最主要的是不以损害他人利益来 满

足自己的需要，有辨别真伪、善恶、荣辱、美丑 等

是非观念，能按社会认为规范的准则约束、支 配自

己的行为，能为人类的幸福作贡献。 

世界卫生组织提出的健康的十条标准： 

1. 精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和

工 作的压力而不感到过分紧张。 

2. 处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事

无 巨细不挑剔。 

3. 善于休息，睡眠良好。 

4. 应变能力强，能适应环境的各种变化。 
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5.能够抵抗一般性感冒和传染病。

6. 体重得当，身材均勻，站立时头、肩、臂

位 置协调。 

7. 眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。 

8. 牙齿清洁，无空洞，无痛感；齿龈颜色正 常，

不出血。 

9. 头发有光泽，无头屑。 

10. 肌肉、皮肤富有弹性，走路轻松有力。 

9



生活方式对身体健康的影响有多大?

前言中已经谈到，人的健康状况和寿命 15% 取

决于遗传，10%取决于社会条件，8%取决于医 疗条

件，7%取决于自然环境，60%取决于生活方 式。生

活方式所占比例大于其他因素之和。 

美国学者曾预测，如果靠医疗技术条件等的 提

高使美国人平均寿命增加一年，则每年需增加 费用

一百亿美元；如绝大部分美国国民做到经常 活动、

不吸烟、少饮酒和合理饮食，几乎不花分文 就可使

平均期望寿命增加十一年。可见好的生活 方式对身

体的健康是有很大好处的。 

10



 

 

不良生活方式及其危害

不良生活方式主要包括以下几个方面：不良的

饮食习惯，膳食结构不合理（如饮食过度、暴饮暴 食、

无规律、高脂、高盐、不吃早餐）;运动缺乏或 不足；

吸烟；过量饮酒或酗酒；经常熬夜、睡眠不 足；滥

用保健品和补药、有病不求医；心理失衡。 

酒后开车会导致车祸，过量饮酒或酗酒常与 打

架斗殴和家庭暴力有关。不良的生活方式会导 致疾

病，如肥胖、脂肪肝、高脂血症、高血压、糖 尿病、

冠心病（心绞痛、心肌梗塞）、脑梗塞及癌 症等，

糖尿病会导致失明、足坏死、肾病’足坏死 则需截

肢治疗而残疾，不良的生活方式会影响生 活质量，

使寿命缩短。 
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