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●编者的话　

生活方式疾病是一种由不良生活方式长期作用于人体引

起的慢性、终身性的疾病。它主要有心脑血管疾病、糖尿病、

痛风、肥胖、高脂血症等。生活方式疾病给人民带来的病痛、

伤残、死亡和昂贵的医疗费用，不仅严重影响着病人的生活质

量，而且给其家庭、社会带来沉重的负担。

世界卫生组织早在１９５３年就提出“健康就是金子”的口

号，要人们像对待金子一样珍惜健康。因为人们一旦失去健

康，再先进的科学技术都无法恢复原来的状态，其所拥有的事

业、财富、地位、家庭也将毫无意义。

如何珍爱健康，并获得健康，世界卫生组织提出“健康的

钥匙在自己手中”，而健康知识就是开启健康之门的“金钥

匙”。要能得到这把“金钥匙”，我们首先需要了解和掌握一些

基本的医药卫生常识和保健知识，并落实到每个人的行动中，

从而增强自我保健意识和自我保健能力，提高生活质量，延长

健康寿命，促进家庭幸福。这就是：存钱不如存健康。对健康

的投资，其回报率最高。“存健康”无疑是你最英明的投资
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选择。

《常见生活方式疾病的保健》一书向读者介绍了什么是生

活方式疾病，怎么会得生活方式疾病，如何早期发现生活方式

疾病，早期治疗生活方式疾病以及生活方式疾病的预防和自

我保健等方面的知识。它是一部健康科普教材，也是一把开

启健康之门的“金钥匙”。全书语句通俗易懂、具有很强的指

导性。那么，就让我们掌握这把“金钥匙”，开启自己的健康

之门。

编　者

２００６年６月



●序　

人类社会已经迈进知识经济时代，科学技术发展日新月

异，经济全球化、新型工业化、城市化、信息化进程快速推进，

新事物、新观念、新知识不断涌现。

改革开放以来特别是“十五”期间，我国经济持续、快速发

展，党的十六届三、四、五中全会又进一步提出，落实科学发展

观，大力推进自主创新，实现增长方式根本转变，坚持以人为

本，构建和谐社会。随着江苏省及常州市“两个率先”的加快

推进，广大城乡居民收入显著增加，人均寿命逐年提高，人们

的物质生活越来越优越，对科学文化知识的需求也越来越多。

这就要求人们不断学习科学知识，提高科学素养，弘扬科学精

神，崇尚科学理性，确立科学、文明、健康的生活意识，才能跟

上时代和社会的发展步伐。

为了更好地在广大普通百姓中普及科学知识，促进人民

科学文化素质的提高，常州市科学技术协会经过精心策划和

组织编写的《百姓科普系列丛书》与百姓见面了。该丛书由市

科协组织有关单位和学会的专家、学者和科技人员共同编写，



内容涵盖了卫生保健、饮食营养、心理健康、日常生活、环境保

护、安全防范等多个专题，用通俗易懂的语言向百姓介绍与生

活息息相关的科学知识，积极倡导科学、文明、健康的生活方

式，唤起公众的环境意识、生态意识，丰富百姓的精神生活，提

高和改善人们的生活环境、生活质量、生活水平。

《百姓科普系列丛书》全套３０册，将分册陆续出版。希望

该丛书能唤起公众对科学的热情和兴趣，拉近科学与公众的

距离，通过及时传播新理念和新知识，使百姓知识更丰富，视

野更开阔。

鉴于丛书内容较多且编写时间有限，丛书内容中难免有

疏漏和不足之处，欢迎广大读者批评指正。

常州市科学技术协会主席　

２００５年１２月２０日



●前言　

党的十六大以来，党和政府正在努力构建经济繁荣、政治

文明、文化昌盛、各项事业协调发展的和谐社会。在我市加快

实现“两个率先”，建设全面小康社会宏伟目标的进程中，必须

更加注重普及科学知识、倡导科学方法、传播科学思想、弘扬

科学精神，让普通百姓分享现代文明成果。

随着医学科学技术的飞速发展和社会文明程度的普遍提

高，人民群众的健康状况得到较大改善，但是提高人们的科学

文化素质，普及卫生新科学、新知识，仍然是一项长期而艰巨

的任务。卫生科学有着深刻的内涵和丰富的内容，我们期望

应用通俗易懂的语言，通过深入浅出的讲解，帮助人们建立科

学的自然观、生命观，了解生老病死的自然规律，普及常见病、

多发病的防治与康复、健康教育与指导、公共卫生与疾病控制

等方面的知识，促进科学、健康、文明生活方式的形成，提高人

民群众的健康水平。

为此，我们组织有关医疗专家参与了《百姓科普系列丛

书》卫生保健专题的编写工作，编写人员治学严谨，有着丰富



的理论与实践经验，相关内容贴近群众和实际生活，有较强的

知识性和指导性。我相信，通过我们的工作，必定会对广大百

姓的健康带来帮助，而能成为百姓生活的良师益友也是我们

的最大愿望。

常州市卫生局局长　

２００５年１２月２５日
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１　　　　

概　述

常见生活方式疾病有哪些？

常见生活方式疾病，主要由高血压、糖尿病、冠心病、脑血
管病、痛风 、高脂血症、肥胖病、代谢综合征等组成。一般认
为生活方式疾病是在中年老年发生，不能自愈也难以治愈，需
终身服药的一组疾病。

生活方式疾病的发生很多与生活方式有关，如吸烟、酗
酒、肥胖、超重、缺乏锻炼等，另外，遗传因素也起了重要的作
用。生活方式疾病是由多种因素综合作用的结果。

我国生活方式疾病发病率有逐年递增之势，而且发病年
龄也有逐年提前的现象，发病年龄趋于年轻化。卫生部在全
国３４个生活方式疾病综合示范区的调查显示，绝大部分地区
发病年龄提前，青壮年上升幅度明显高于其他年龄组的人。

生活方式疾病危害有哪些？

脑卒中、冠心病等生活方式疾病已成为主要死因，排在我
国死因谱的前一二位。生活方式疾病病程长，预后差，死亡率
和致残率高，生活方式疾病的死亡率已占全世界所有死亡原
因的２５％以上，全球每年有４６０万人死于脑卒中，心脑血管
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病死亡已占全球总死亡人数的４０．７％。不仅如此，昂贵的医
疗费用也给社会、家庭和个人带来沉重的精神和经济负担，因
病致贫、因病返贫现象直接影响社会经济的稳定和发展。

２０世纪５０年代，美国为降低心脑血管等生活方式疾病
的高死亡率，曾将重点放在扩大医疗，发展高、精、尖技术和设
备上，结果医疗费用直线上升，从６０年代的２７０亿美元上升
到７０年代的１　９２０亿美元，到９０年代初高达４　５００亿美元，
但这些措施对生活方式疾病的死亡率并未产生多大影响。后
来美国疾病控制中心将生活方式疾病的控制重点转向预防和
干预不良的生活方式和行为，生活方式疾病的死亡率才逐步
得到显著下降。我国也存在类似情况，医疗费用不断上涨，生
活方式疾病医疗费用的负荷越来越重，对我国国民经济产生
了沉重的压力。另外，生活方式疾病造成的间接经济损失也
是巨大的，据推算年损失可达数千亿元。

生活方式疾病使很多家庭都背着沉重的经济负担。生活
方式疾病病人需常年治疗，终身服药，每年的治疗费用相当
高。２５％的生活方式疾病病人的年均医疗费在４　７００元以上，

５０％的生活方式疾病病人年均医疗费用在１　２００元到４　７００元
之间，这样巨大的生活方式疾病医疗费用，往往使很多家庭因
病致贫、因病返贫。

生活方式疾病是２１世纪中人类面临的大敌，它是导致人
类死亡人数最多，经济负担最重的一组疾病。因此，我们必须
对其采取有效的预防和控制措施来降低发病率和死亡率，为
保障人类健康而努力。

为什么会得生活方式疾病？

生活方式疾病不同于一般的疾病，它不是单纯的生物病
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原，而是受多因素的长期、综合影响所致。这些因素包括个人
生活方式和行为习惯以及社会因素、环境因素、遗传因素
等等。

个人生活方式和行为习惯与生活方式疾病的发生、发展
关系密切，例如，不合理的饮食习惯如喜食高脂肪、高热量、低
膳食纤维食物，导致营养不平衡、超重、肥胖；吸烟、酗酒、食用
霉变的食物、滥用药物、口味偏咸等不良嗜好；久坐的生活方
式、缺乏体育锻炼；精神、情绪紧张且应变能力差、性情孤僻和
心理适应能力差等等。

不合理的膳食与不均衡的营养，高盐、低钾、低钙膳食与
高血压密切相关。高盐膳食是高血压发病的重要危险因素，
而低钾、低钙的膳食结构加重了钠对血压的不良影响。高血
压是心血管疾病的独立危险因素，因此，高盐膳食也是心血管
疾病的间接危险因素。另外，胃癌与大量食盐有关，大量食盐
可能会起促癌作用。

高脂肪、高胆固醇、低纤维膳食是多种生活方式疾病的危
险因素。高脂肪、高胆固醇膳食引起血清总胆固醇和低密度
脂蛋白胆固醇升高，是导致动脉粥样硬化及冠心病和缺血性
脑卒中的重要危险因素。膳食纤维素是食物中不能被人体消
化吸收的多糖类物质，主要存在于蔬菜、水果等食物中。膳食
纤维的重要生理作用是促进肠蠕动，防止便秘，排除有害物
质，降低胆固醇，影响肠道菌群，预防肠癌发生。

超重与肥胖一般用体重指数（ＢＭＩ＝体重（公斤）／身高
（米２））及腰围／臀围比值（ＷＨＲ）表示。ＢＭＩ为２４～２７．９称
为超重，大于２８称为肥胖；ＷＨＲ在男性大于（等于）０．９，女
性大于（等于）０．８５时，称为腹型肥胖或向心性肥胖。肥胖是
高血压发病的危险因素，是心血管疾病和冠心病的独立危险
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因素。肥胖使患高血压的危险性增加２～６倍，低体重可减少
这种危险。ＢＭＩ每增高１公斤／米２，冠心病发病的相对危险
增加１２％，缺血性脑卒中发病危险增加６％。若ＢＭＩ大于

２４，则糖尿病的患病率分别增加２３．２％和１８．５％，而ＢＭＩ小
于２４者仅增加４．０８％和３．６６％。

体力活动减少是造成超重和肥胖的重要原因，故也是导
致多种生活方式疾病的原因。有规律的体育锻炼对于健康有
诸多好处。如每天至少３０分钟的适度锻炼，可减少心脏病发
病危险的５０％，减少２型糖尿病发病危险的５０％，减少妇女
骨质疏松发病危险的５０％，还可降低心脑血管疾病死亡危险
等等。

吸烟、酗酒是高血压、冠心病、脑卒中等生活方式疾病发
病的重要危险因素。目前，烟草对人体的损伤已被证明主要
是在烟草燃烧时，产生的尼古丁和一氧化碳可直接作用于心
脏、冠状动脉和血液。尼古丁可升高血压，增加心率，增加心
肌对氧的需求；一氧化碳可阻碍氧气的运送和利用。吸烟者
的冠心病发病率比不吸烟者的高２倍，缺血性脑卒中的发病
危险比不吸烟者的高１倍，吸烟还与急性心肌梗塞、猝死密切
相关。长期酗酒与脂肪肝、肝硬化有关。酒精可使血液中血
小板数量增加，脑血流调节不良，致高血压、心律失常、高血脂
等，增加出血性脑卒中发生的危险性。酗酒比不酗酒的发生
高血压的危险增加４０％。

社会心理因素、情绪与生活事件也是致生活方式疾病的
危险因素。这些因素可以是直接的致癌因素，也可能是间接
的诱发或促发因素。例如精神紧张、人际关系不和、亲人死
亡、挫折等导致消极情绪产生，久之成为致抑郁症、癌症、心血
管疾病发生的重要心理因素，急剧的情绪变化可诱发急性心
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肌梗塞、脑溢血。
生物遗传因素对生活方式疾病的发生有着重要的内在关

联。它是多种生活方式疾病例如心脑血管疾病、糖尿病等的
重要危险因素。父母患高血压，子女患高血压的几率是健康
父母子女的１０～２０倍。遗传因素对生活方式疾病所起作用
的程度叫遗传度（％），高血压的遗传度为６０％，２型糖尿病的
遗传度为６０％以上。

另外，生态环境因素也是一个不可忽视的致病因素，城市
化和工业化对人群的生活方式和生活环境产生了巨大影响，
使人类对多种生活方式疾病致病因素的暴露大大增加；社会
人口的增加与人口老龄化，也使生活方式疾病迅速增加；还有
水、空气、食物的污染、职业病危险因素的增加等均是导致生
活方式疾病持续高位的重要原因。

综上所述，导致生活方式疾病的主要危险因素有不合理
膳食、脂肪摄入增加、蔬菜水果摄入减少；长期吸烟、酗酒、久
坐的生活方式、缺乏体育锻炼、超重、肥胖；家族遗传史；精神
长期紧张、心理适应不良；环境污染与职业危害等。

生活方式疾病预防方法有多少？

针对我国主要生活方式疾病的共同危险因素，建议采取
一级预防策略，即预防生活方式疾病的发生与发展。预防措
施是：控烟限酒、合理营养、适度锻炼、保持心情舒畅。

烟草对健康的危害众所周知，为了预防生活方式疾病的
发生发展，首先要控烟，凡无吸烟史的尽量不要与烟草接触，
有吸烟史但无烟瘾的人最好戒烟。有吸烟史且有烟瘾的人的
能戒则戒，不能戒的也应控烟。根据流行病学调查显示，少量
与烟草接触对健康的危害不会太明显，建议抽好烟且每天吸
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烟量不要超过５支。少量饮酒对健康有益，多则有害。酒最
好饮发酵葡萄酒，不要饮白酒，更不要饮用酒精、色素兑制酒。
每天饮１～２两发酵红葡萄酒对心血管保健有一定的益处。

合理营养，改变不良的膳食习惯。中国的膳食优点很多，
品种多样、美味可口，但缺钙，根据全国营养调查，国人９０％
以上有钙摄入不足，平均每人每天缺３００毫克左右钙，长期缺
钙会使人腰酸背痛，骨质疏松或骨质增生且易骨折，精神易抑
郁忧虑等。补钙的最好途径是每天喝１～２袋牛奶或选择纯
天然的骨粉钙制剂。不要饮食无节制，不要偏食，避免高脂
肪、高盐、高热量、少维生素、少食物纤维素的饮食，要荤素搭
配以素为主，饮食有节，营养合理。

适量运动是健康的重要因素，医学鼻祖希波克拉底说：
“阳光、空气、水和运动，是生命和健康的源泉。”世界上最好的
运动是走路，长期坚持步行锻炼，对血压、胆固醇的稳定和体
重降低都有帮助。在奥林匹克运动的故乡希腊有一座山上刻
着：“你想变得聪明吗？你就跑步吧。你想变得健康吗？你就
跑步吧。你想变得美丽吗？你就跑步吧。”跑步能促进健康并
使人保持好的身型和线条，但应注意的是，一运动要适量，因
人而异，不能过量运动；二要坚持，持之以恒，“不能三天打鱼
两天晒网”；三要选择适合自己的运动方式，如老年人以走路、
散步的形式较安全和健康，青壮年则可选择跑步或一些器械
运动等等。

另外，心理平衡是保健的最好措施，注意了心理平衡就掌
握了健康的金钥匙。北京市对百岁健康老人的调查，发现有
两点是共同的，一是健康老人心胸开阔，性格随和，心地善良；
二是勤快，爱劳动或爱运动，没有一个懒人。俗话说：“生活像
镜子，你笑他也笑，你哭他也哭。”无谓的烦恼，无助的愤怒，无
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