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近年来，随着农村社会经济的发展，农民的物质生活条件
有了较大的改善。相较而言，农民的健康状况还不容乐观：

２０００年全民健康调查发现，城镇的人均寿命是７５岁，农村只有

６９岁；而５岁以下的儿童死亡率和孕产妇死亡率，农村都大大
高于城市。对此，我们觉得应该从根本上改变农民的生活现
状，提高农民的生活质量，从而增进农民的健康。但是，这必然
是个比较长的过程。其间如何有效改善农村人口的健康状况，
我们认为还得从重视农村健康教育入手，特别是从观念的转变
开始。

近年来，许多农民尽管在经济上逐步走向了富裕，但是其
中相当一部分人对于自身的健康状况还未真正重视起来，加之
面对当前看病难、看病贵的问题，以及孩子上学、赡养老人等亟
须经济支撑的现实问题，一些人更是将自身的健康问题抛掷脑
后。越是如此，越需要我们走村入户，宣传珍视个人健康的理
念，普及相关医疗保健知识，指导农民“算大账”，处理好赚钱、
节俭与保健三方面的关系，正确认识健康、科学管理健康。

出于这样的考虑，我们组织部分长期从事健康教育的同
志，为农民朋友编写了一册通俗易懂的农村健康教育读本，希
望得到农民朋友们的喜欢。

编　者

２０１１年５月
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第一章　健康生活

第一节　健康标准

１．健康的定义
健康不仅是指没有疾病和不虚弱，而且指身体、心理和社会适

应能力方面处于完满状态。

２．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。
（５）能够抵抗一般性感冒和传染病。
（６）体重得当，身材均匀，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。

１
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３．健康的生活方式
（１）每日保持７—８小时睡眠。
（２）有规律的早餐。
（３）少吃多餐（每日４—６餐）。
（４）不吸烟。
（５）不饮或饮少量低度酒。
（６）控制体重（不低于标准体重１０％、不高于２０％）。
（７）规律的锻炼（运动量应适合本人的身体条件）。
（８）每年至少体检一次。

　　生活像一座天平，天平的一端是您的生活方式，另一端是
您的健康。如何让我们在快乐工作、生活、学习的同时，拥有强
健的体魄和健康的心理。让我们走进世界卫生组织提出的健
康四大基石———合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。

第二节　健康四大基石之一———合理膳食

随着生活水平的提高，大鱼大肉已是寻常百姓餐桌上的家常
菜，随之而来的“四高”现象越来越多，究其原因，主要是不合理的
膳食结构、不科学的饮食习惯所造成的。“民以食为天”，合理的膳
食很重要，不仅能让你保持完美的身材，而且能促进健康，预防和
减少疾病的发生。营养来自一日三餐一口一筷的日常膳食，来自
粗细荤素的精心搭配，来自全面均衡、科学合理的摄取……科学的
饮食，并不需要花很多的钱，但需要正确的知识，让我们一起来多
学些合理营养的知识吧。

２
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１．什么叫合理营养
一直以来，民间有一种错误认识———鸡、鸭、鱼、肉吃得多就是

营养好。然而，这种认识并不科学，如不能得到及时纠正，身体将
会有潜在的危险。那么怎样算营养好呢？首先，要弄清什么是营
养、营养素与合理营养。

营养是指人体摄取、消化、吸收、利用食物，满足生命活动的整
个过程。营养素是食物中的有效成分，包括蛋白质、脂肪、碳水化
合物、维生素、无机盐（矿物质）、膳食纤维素和水七大类。合理营
养是指以上七大营养素在体内种类齐全、数量充足、营养素之间的
比例适当，也就是指膳食中食物的营养合理，能够提高健康水平，
促进人体智能、体力、潜力的发挥，保障机体的正常生理活动，提高
机体的抵抗力和免疫力，起到预防疾病，增强体质的作用。反之，
饮食不当，导致营养不平衡，会给人体造成不同程度的危害，甚至
影响下一代和整个民族身体素质的提高。

我们人类健康的物质基础是合理营养，合理营养的根本途径
是平衡膳食。

２．膳食平衡的要求
（１）摄入食物量充足、品种多样。每人平均每日摄入食物有粮

谷类及薯类，干豆、鲜豆及豆制品，蛋及蛋制品，畜肉或禽肉，乳及
乳制品，蔬菜及其制品，等等。膳食的充足才能够保证摄入的营养
可以被多种器官和组织消化吸收，从而达到维护和保养器官组织
的正常生理功能。

（２）能量食物来源构成合理。粮谷类食物提供能量６０％～
７０％，薯类食物提供能量５％～１０％，豆类食物提供能量５％，动物
性食物提供能量２０％～２５％。

３
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（３）能量营养素摄入量比值合理。糖类、蛋白质、脂肪三者摄
入量的比值为６．５∶１．０∶０．７。

（４）能量结构合理。三种产热营养素所提供的能量比例建议
为糖类６０％～７０％，脂肪２０％～２５％，蛋白质１０％～１５％。

（５）蛋白质食物来源组成合理。植物性蛋白质约占７０％，动
物性蛋白质约占２５％；豆类蛋白质约占５％；其中动物性及豆类称
为优质蛋白质，两者之和应在３０％以上。

（６）脂肪食物来源组成合理。植物性脂肪约占６０％，动物性
脂肪约占４０％。

（７）各种营养素的摄入量均达到供给量标准。每日各种营养
素的摄入量，在一个周期内（５—７天）能平均达到标准供给量上下
误差不超过１０％即可。

３．平衡膳食的具体做法
（１）牛奶。每天喝１—２杯，可提供大量的蛋白质、钙、维生素

Ｂ以及维生素Ａ、Ｄ等。
（２）进食全谷类食物。如全麦面包、小麦面包，小麦或麦麸制

的饼干亦属全谷类食物。多食全谷类食物可以促进植物纤维的吸
收，从而达到均衡膳食的效果。每天吃主食品３００克，其中最好有
一种粗粮如燕麦、玉米、甘薯、豆子等。它们含有丰富的膳食纤维
和维生素Ｂ，可以提高淀粉分解速度，并清除体内垃圾。

（３）多吃豆类。豆制品中富含大量豆类蛋白，蛋白质对人体的
生理机能所发挥的作用是不言而喻的。

（４）多吃水果、蔬菜。水果、蔬菜中富含多种维生素和矿物质，
能促进人体吸收难以吸收的植物纤维。每天吃蔬菜５００克，如豌
豆苗、小白菜等，它们含有丰富的膳食纤维、胡萝卜素、维生素Ｃ、
钙等；每天吃一个苹果或少许橙、草莓、奇异果等，它们有丰富的维
生素Ｃ，以及钾、钠、钙等矿物质，可使你精力充沛。
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（５）及时补充肉类蛋白。每天吃瘦肉或鱼１００克、鸡蛋一个，
加上一些豆制品，这样可以满足人体对蛋白质的需要。

４．膳食指南
说到这儿，我们很多人并不知道食物中究竟有多少脂肪，多少

碳水化合物，多少油脂，中国居民平衡膳食宝塔就是利用这个原
理，折合成营养素的图谱供大家参考，该图谱模式各营养素比例比
较适宜，正日益被广泛采用。

第一层次（最底层）应食物多样，以谷类为主，适当搭配。这部
分的数量最大，每人每日摄入量为２５０—４００克。提供蛋白质、糖
和Ｂ族维生素。建议每天有５０—１００克的粗粮更好。

第二层次为蔬菜、水果。每天吃蔬菜３００—５００克，水果

２００—４００克。可提供维生素Ｃ、胡萝卜素、膳食纤维、无机盐和微
量元素。

第三层次为肉、鱼、禽、蛋。每天应摄入１２５—２２５克（鱼虾类

５０—１００克，畜、禽肉５０—７５克，蛋类２５—５０克），主要提供丰富
的优质蛋白质、铁、锌、钙、多种Ｂ族维生素和脂肪及脂溶性维
生素。

第四层次为奶类及奶制品、豆类及豆制品。每天应吃相当于
鲜奶３００克的奶类及奶制品和相当于干豆３０—５０克的大豆及其
制品。主要提供丰富的优质蛋白质、钙、多种Ｂ族维生素和脂肪。

第五层塔顶是烹调油和食盐。每天烹调油不超过３０克，食盐
不超过６克。

５．平衡膳食宝塔模式的膳食指南要点
（１）食物多样，谷类为主。
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