
������俗话说：“人生七十古来稀。 ”如
今，随着社会的发展，以及生活水平
和医学水平的不断提高，居民的平均
寿命已经大大增加。 2018 年，北京市
居民的期望寿命已达到 82.2 岁，而心
脑血管疾病、恶性肿瘤等慢性病则是
影响居民健康的主要原因。

从古至今，追求健康长寿一直是
人们的美好愿望。 如今看来，想要更
健康更长寿，先要预防慢性疾病。

慢病系主要死亡原因

日前，北京市卫生健康委发布了
《2018 年度卫生与人群健康状况报
告》（以下简称《健康白皮书》），这是
《健康白皮书》出版的第十年，也是北
京市政府连续第十年面向社会公开

发布本市居民健康状况和卫生健康

事业发展的相关数据。
数据显示，2018 年北京市居民期

望寿命为 82.2 岁，比 2014 年增加 0.4
岁，比 2009 年增加 1.7 岁，在国内外
大城市中处于前列。 导致居民死亡的
主要原因仍为慢性非传染性疾病，简
称慢病或慢性病。 其中，前三位死因
依次是———心脏病、恶性肿瘤和脑血
管病。

随着人口老龄化的比例增加，慢
病造成的健康危害在今后数年还会

继续显现，心脑血管疾病、恶性肿瘤
等慢病仍将是今后一段时间内居民

的主要健康问题。
如何防治慢病，成了居民身体健

康、延长期望寿命、获得高质量生活
的关键。

慢病见怪不怪易被忽视

慢病多是长期积累形成的。 即便
是心脑血管疾病和恶性肿瘤等听上

去很可怕的慢病，究其病因，除了遗
传、机体退化、基因突变等不可控因
素，也多与肥胖、高血压、糖尿病等常
见病因有关。 但恰是因为我们对这些
易增加患病风险的病因太熟悉了，反
而忽略了其危害。 待到慢病发展成重
症，或出现突发的病情加重时，后果

常常难以挽回。
以肥胖为例。 肥胖不仅仅是脂肪

堆积，使身材看起来不够匀称，更与
身体机能密切相关， 可能引发心脏
病、中风、糖尿病、肌肉骨骼疾病，以
及子宫内膜癌、乳腺癌、卵巢癌、前列
腺癌 、肝癌 、胆囊癌 、肾癌和结肠癌
等。 而且，人体脂肪堆积越多，患病风
险越大。 可是，人人都说肥胖不好，很
多人却表示自己就是管不住嘴、迈不
开腿，任由肥胖发展成影响健康的凶
手。

许多人都觉得高血压是老年病，
上了年纪才容易得，但随着饮食和生
活习惯的变化，高血压患者不断年轻
化。 如今，高血压既是常见的慢病之
一，也是心脏病、脑卒中、肾病等多种
突发或慢性疾病的致病原因 。 在我
国，因心脑血管病导致的死亡占国民
总死亡人数的 40%以上，约 50%的心

肌梗死和约 70%的脑卒中死亡与高
血压密切相关。

但高血压也是可防可控的。18 岁
及以上成年人都应养成定期监测血

压的习惯，已有危险因素或已出现血
压升高的人群更要经常测量血压，并
遵医嘱治疗，以免引发其他疾病。

还有许多危险的慢病致病因素，
更常见也更容易被忽略。 大家一定想
不到，三分之一的癌症死亡是源于肥
胖、水果和蔬菜摄入量低、缺乏运动、
吸烟、饮酒这些日常不良习惯。 但也
恰恰说明， 只要改掉这些坏习惯，就
可以在一定程度上预防慢病的发病、
延缓病情发展、预防并发症。 如此看
来，慢病的防控并不难，只需要从日
常点滴做起。

现代健康十大标准

将慢病阻挡在门外，可以说只是
生存的第一步。 想要真正的健康长

寿，还得追求更高的生活质量。 世界
卫生组织提出，所谓健康，不仅仅是
没有疾病或虚弱现象， 而是一种心
理、 生理和社会适应方面的完好状
态，并给出了现代健康的十大标准：

一、有充沛的精力 ，能从容不迫
地担负起日常生活和繁重的工作，而
且不感到过分紧张和劳累。

二、处世乐观，态度积极，乐于承
担责任，不挑剔。

三、善于休息，睡眠好。
四、应变能力强 ，能适应外界环

境各种变化。
五、能够抵抗一般性感冒和传染

病。
六 、体重适当 ，身体匀称 ，站立

时，要确保头、肩、臂的位置协调。
七、眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不

易发炎。
八、牙齿清洁，无龋齿，不疼痛 ，

牙龈颜色正常，无出血现象。
九、头发有光泽，无头屑。
十、肌肉丰满，有弹性。
每个人是自己健康的第一责任

人，每个人都应该当好自己生命的主
人。 具体来说，建议大家这样做———

合理膳食

每日三餐按时限量吃；多吃优质
蛋白和低脂肪食物；少吃或不吃过油
食物；零食要适当吃。

适量运动

运动方式可以多种多样，但每次
运动要达到 30 分钟以上。

戒烟限酒

吸烟已经被公认为是引发恶性肿

瘤、 心血管疾病和慢性呼吸系统疾病
的诱因之一， 过量饮酒也会增加意外
伤害、癌症、心血管疾病、肝脏疾病等
健康问题的发生概率。

心理平衡

日常要注意保持心理平衡，给自
己准确定位，不越位也不自卑，正确
对待自己和他人，保持乐观、开朗、豁
达的心情。 （据《北京晚报》）
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想健康长寿 先要防慢病

������相信不少人都尝过小腿抽筋的 “酸
爽”滋味，特别是孕妇，夜间常有小腿抽
筋的情况。 但其实，老年人也会经常发
生小腿抽筋的情况，尤其是冬季夜间寒
冷，小腿抽筋的情况更为多发。 那么，怎
样急救？ 又该怎样缓解此类情况的发生
呢？

医学研究认为，老年人夜间小腿抽
筋的一个主要原因是血清钙离子浓度

降低，又称低钙血症，致使神经、肌肉兴
奋性增强所致。

据介绍，低钙血症是血钙低于正常
值的现象，属于钙代谢紊乱。 因为钙发
挥生理作用主要取决于游离钙（即离子
钙），所以低钙血症一般也指低离子钙，
也称游离钙低于正常值 （<1.1mmol/l）。
低钙血症经常没有明显的临床症状。 临
床症状的轻重与血钙降低的程度不完

全一致 ，而与血钙降低的速度 、持续时
间有关。 其可引发神经肌肉系统、心血
管系统、 骨骼与皮肤及软组织疾病，以
及随意肌及平滑肌痉挛， 导致惊厥、癫
痫发作 ，也可引发哮喘 ，症状严重时可
引起喉肌痉挛致窒息， 心功能不全，心
跳骤停。

此外，诸如寒冷刺激、衣服穿得少、
被窝不暖、 夜间长时间打麻将等原因，
走路过多下肢疲劳、睡眠时下肢弯曲时
间长等多种因素，也会引起小腿抽筋。

出现小腿抽筋，如何缓解呢 ？ 北京
120 急救中心专家建议， 大家可以尝试
四步法：

1.用拇指或食指的指腹用力按压人
中穴，直至穴位有酸胀感。

2.立刻坐起，把腿伸直，然后用双手
用力将脚掌往脚背方向掰。

3. 用拇指和食指按压脚后跟两侧，
并用力上下搓动。

4.发生抽筋后马上下床走动 ，忍痛
用患足前掌向下蹬地。

与此同时，如确认是低钙血症引起
的小腿抽筋，日常生活中可以重点进行
补钙。 比如，可内服葡萄糖酸钙片、乳酸
钙等药物，同时要吃含钙量高且营养的
食品，如奶类、豆类、虾皮、海带等。 专家
提醒大家，冬季要在天气晴好时多到室
外活动 ，多晒太阳 ，避免寒冷刺激和过
分疲劳 ， 这样有助于缓解小腿抽筋状
况。

（据《北京青年报》）

小腿抽筋 四步缓解


