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!有人说"身体无病就是健康的# 其实这是不

完整的#真正的健康应该是不仅没有病和衰弱"而

且是生理的$心理的健康和有良好的社会适应能

力%"专家表示"健康应当包含三部分内容&&&

身体健康"即'生理状态良好#人体各器官$系

统的功能正常"没有疾病和躯体残缺"精力充沛#

心理健康"即'良好的个性"良好的处事能

力"良好的人际关系#

社会适应健康"即'对周围环境$社会生活各

方面都能很好适应"自己的思想$情感和行为能与

社会环境容为一体"能适应社会生活的各种变化#

有这样一组衡量人体健康的
!8

条具体标

准"大家可以对照着自查一下'

!

精力充沛"能从容不迫地应付日常生活和工作#

!

处事乐观"态度积极"乐于承担责任#

!

善于休息"睡眠良好#

!

应变能力强"能适应各种环境的变化#

!

对一般感冒和传染病有一定的抵抗能力#

!

体重适当$体型匀称$头臂位置协调#

!

眼睛明亮"反应敏捷"眼睑不发炎#

!

牙齿清洁"无缺损# 无疼痛"齿龈颜色正

常"无出血#

!

头发有光泽"无头屑#

!

肌肉$皮肤富有弹性"走路轻松#

"
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!曾经有这样一组数据值得关注"健康长寿

的影响指数中"遗传占
!9:

$社会占
!8:

$医疗占

;:

$气候占
<:

$自我保健占
48:

# 健康的生活方

式不仅可以帮助抵御传染性疾病" 更是预防和

控制心脑血管病$恶性肿瘤$糖尿病等慢性非传

染性疾病的基础"而如果生活方式不健康"会给

身体带来严重危害# %专家介绍"目前"在科学论

据和民众之间正在架起一座健康金桥" 它有助

于让科学更好地为民众服务# 这座健康金桥有

四大基石"它们是'合理膳食$适量运动$戒烟限

酒$心理平衡# 这简单易记的十六个字可以助力

居民享有健康生活# !在新的一年里"建议居民

能够从饮食$运动等方面的具体细节入手"为自

己一整年的健康做好规划%"长期从事健康教育

的工作人员表示"这个规划一定要科学$细致"并

持之以恒"可以重点关注以下方面&&&
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依照有关内容" 一般人群膳食指南共有
!8

条"适合于
4

岁以上的正常人群&&&

!5

食物多样"谷类为主"粗细搭配(

35

多吃蔬菜$水果和薯类(

"5

每天吃奶类$豆类或其制品(

#5

常吃适量的鱼$禽$蛋和瘦肉(

95

减少烹调油用量"吃清淡少盐膳食(

45

食不过量"天天运动"保持健康体重(

<5

三餐分配要合理"零食要适当(

;5

每天足量饮水"合理选择饮料(

=5

如饮酒应限量(

!85

吃新鲜卫生的食物#

具体到一日三餐的安排要做到' 早餐要吃

好"午餐要吃饱"晚餐要吃少#

谈到每天应当吃什么"如何合理膳食"大家

可记住两句话'

第一句话是'膳食中的一$二$三$四$五&&&

每天饮一袋牛奶"补充膳食中钙摄入量(每日摄

入碳水化合物
398>"98

克"主食
4>;

两(每日进

食三到四份高蛋白食物"包括瘦肉$鸡蛋$豆腐$

鱼虾等"以鱼类$豆类蛋白较好(四句话'有粗有

细
?

粗细粮搭配
@

$不甜不咸 $三四五顿 $七八分

饱(每天
988

克新鲜蔬菜和水果"是预防多种癌

症的有效措施#

第二句话是'餐桌上的红$黄$绿$白$黑&&&

红'每日可少饮红葡萄酒
98>!88

毫升"有助

于升高高密度脂蛋白"预防动脉粥样硬化(黄'黄

色蔬菜如胡萝卜$南瓜等(绿'绿茶及深绿色蔬

菜(白'燕麦粉或燕麦片"降血脂尤其适合糖尿病

患者(黑'黑木耳"显著降低血液粘度与胆固醇含

量"预防血栓的形成# 饮食不可陷入六大误区'

!A

只吃精制米面"不吃粗粮# 习惯上"把日常

吃的大米$小麦面粉
B

俗称白面
@

称作细粮"把玉米$

小米$高粱和薯类称作粗粮#

粗杂粮中的微量元素和维生素比细粮丰富"

并且含有较多的膳食纤维# 膳食纤维可加快胃

肠蠕动"促进体内的废物及有毒物质的排出"对

便秘$痔疮$大肠癌$糖尿病等有一定预防作用#

3A

不重视吃早餐# 不吃早餐"血液粘度就会

增高"且流动缓慢"天长日久会导致心脏病的发

作#不吃早餐"会使人一上午甚至一天倦怠乏力#

早餐丰盛不但使人在一天的工作中都精力充沛"

而且有益于心脏的健康#

早餐不但要注意数量而且还要讲究质量#

主食一般应吃含淀粉的食物"如馒头$豆包$面包

等"还要适当增加些含蛋白质丰富的食物"如牛

奶$豆浆$鸡蛋等"再配一些小菜#

"A

荤素单配不合理"偏食# 荤食中蛋白质$

钙$脂溶性维生素的含量多于素食"而素食中的

不饱和脂肪酸$水溶性维生素和膳食纤维比荤食

丰富# 偏吃荤菜"会导致能量过剩和各种维生素

及无机盐的缺乏# 素食者可用蛋白质含量高的

豆类$坚果等食物作为蛋白质供给源"最好补充

牛奶和蛋类#

#A

口味过重"爱吃咸食# 食盐摄入过多"会导

致体内钠的滞留"体液增多"使心肾负担过重"可

引起高血压等各种疾病#

世界卫生组织建议食盐摄入量小于
4

克
*

日# 而我国食盐摄入量很多地区都超过每日
38

克
*

日# 医学专家建议"高血压$心血管病患者和

有高血压家族史者"每日应减少到
9

克以下# 需

要注意的是"计算每日食盐摄入量时应考虑到酱

油$咸菜等腌制食品#

居民要自觉纠正口味过咸而过量添加食盐

和酱油的不良习惯"帮助自己适应少盐食物# 在

日常生活中"对每天食盐摄入采取总量控制"可

以使用定量盐勺控制烹调用盐"同时还要少吃酱

油$咸菜$味精等高钠食品及含钠的加工食品#

9A

零食不断# 经常吃零食是导致肥胖发生的

重要危险因素#

4A

不吃主食可以减肥# 当主食摄入过多"多

余的碳水化合物可以转化成脂肪储存起来造成

肥胖# 然而"相同重量的食物中"主食的热量几

乎是最低的#
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!健康生活需要管住嘴&&&不贪吃"

同时需要迈开腿&&&常运动"尤其要纠正

)久坐不动*的生活方式# 这里所说的的运

动不是一时兴起的短暂锻炼"而是需要长

期$持之以恒的坚持# %专家表示"如果不

会打球没关系"不会游泳没关系"不会打

太极拳也没关系" 那就迈开双腿走路吧"

走路也是非常好的运动"!运动是最好的

健身方法# 既可以提高生活质量"又可以

保持体重"预防许多因肥胖引起的疾病# %

与成年人健康有关的运动形式主要

有三类&&&有氧耐力运动$肌肉力量训练

和关节柔韧性练习# 其中"有氧耐力运动

是需要氧气参与运动中的能量供应"以有

氧代谢为主要供能途径(如步行$游泳$慢

跑等#

现代医学也证明"运动可以提高新陈

代谢$改善心肺功能$增进血液循环$增加

胃肠蠕动$改善消化功能(提高抗病能力(

可以使肢体动作更加协调(可以使组织器

官充满活力"延缓衰老(可以使人产生快

乐因子"心情愉悦++

其实步行上学$搞卫生$骑自行车$逛

街等活动"只要活动量够"就可以起到一

定的健身作用# 一把来说"成人每天要活

动
"8

分钟以上或步行
4888

步以上的活

动量# 需要注意的是"运动后"不要暴饮暴

食"每天消耗的热量一定要大于摄入的热

量"才能保持体重(运动前或运动中若出

现头晕$胸痛$心悸$脸色苍白$盗汗等情

况时"应立即停止运动#

对于一般人群"有一个简单易记的运

动口诀"可以依照自身具体情况看看合不

合适&&&适量运动三$五$七")三*即'每

天步行三公里"三十分钟以上()五*即'每

周运动五次()七*即'运动的适宜强度'心

率
C

年龄
D!<8

"中等强度的运动#

特别需要提醒的是"在刚刚开始参加

锻炼或调整活动量时" 一定要应量力而

行"结合自身身体状况"循序渐进$逐渐增

加活动的强度和时间"要给自己的身体一

个适应过程# 尤其要避免突然增加活动量

而造成意外伤害$影响健康# 患有相关疾

病的人开始参加锻炼之前"需要由专业人

员进行相关指导"要保证运动安全# 目前

正值冬季"气温较低"而锻炼时一般出汗

较多"稍不注意就有受凉感冒的危险# 因

此" 要及时根据室内外气温变化增减衣

物# 此外"寒冬进行运动"准备活动尤为重

要"既要防止突然开始运动"也要避免突

然停止运动# 以防止锻炼前准备活动不充

分而引起关节韧带拉伤$ 肌肉拉伤等"反

而损害健康# 如果在运动过程中发生运动

损伤"应及时就医#
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!有人说')饭后一根烟" 赛过活神

仙*# 殊不知烟中的有毒有害物质大约上

千种#有报道说"

=8:

的肺癌和所有癌症的

!E"

是与吸烟有关的# %专家特别提醒"吸

烟还会加速动脉粥样硬化和血栓形成(会

损伤神经系统"使人过早衰老(还会导致

消化道溃疡的发生#

吸烟是导致高血压$冠心病$肺癌$支

气管炎$肺气肿等多种疾病的重要危险因

素#适度少量饮酒"有一定的保健作用#但

经常酗酒就会危害心$脑$肝$肾等器官#

所以"一般来说"饮酒时要注意以下几点'

!

空腹不宜饮酒'空腹饮酒"直接刺

激胃肠壁"引起胃部不适或胃炎#

!

大量饮酒后不宜马上洗澡'酒后洗

澡会消耗大量葡萄糖"使人眩晕"容易造

成危害#

!

饮白酒时"不宜与含二氧化碳的饮

料
B

如汽水
@

混喝"因为这类饮料会加速酒

精吸收"使人易醉"易中毒#

为了健康"戒烟限酒越早越好"什么

时候开始都不晚,

!

刘伟
"

!!!!!!

回首一年的辛酸苦乐!回味
38!3

留下的余音印迹!您或许满载收获"或许早已身心疲惫#$$ 无论身处何种情形!请为了刚刚到来的
38!"

稍稍停下脚步!珍视一下让家人时时牵挂%让自己有动力继续前行的&健康'(

有人说!健康是人类永恒的追求!健康是金!如果一个人失去了健康!那么!他原来所拥有的和正在创造即将拥有的统统为零) 拥有健康

的生活是每个人内心深处的愿望!是亲友间最诚心"最真挚的祝福* 可健康是什么+ 健康的生活又该如何拥有呢+


