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对于!问题"生活方式不可姑息

赵先生曾经将自己的性格总结为!随性而为"#!我

的$随性而为%主要体现在生活习惯上&比如#对于吸烟

的危害#我早就知道了#可就是没有决心戒掉#尤其是

精神压力大的时候#总是忍不住想抽上几口& 此外#到

了周末'节假日经常熬夜上网'看电视"& 在饮食上#明

知体重已经超重的赵先生依旧对钟爱的解馋!硬菜"来

者不拒#却与运动'锻炼无缘&

!走出校园成家立业后#各方面压力挺大的#就想

着别太为难自己#尽量怎么舒服就怎么来&虽然家人也

劝我说这种生活方式对身体不好# 但是我一直不以为

然& "然而几个月前#赵先生在参加体检时#却发现自己

的身体状况实在不容乐观#!血脂高了'血压也高了#还

查出了脂肪肝& "才
27

多岁#身体就出了这么多新问

题# 赵先生那段时间心情特别不好#!没有想到以前那

些生活习惯竟然给身体带来这么大的影响"&

这次体检之后# 赵先生决定要改变自己的生活习

惯#!我很想让专家给把把脉#给个全面的建议&是不是

早睡早起#不抽烟喝酒就属于健康生活了(健康生活方

式到底包括哪些内容( "

对此#慢性病防治专家张新亮表示#健康生活方式

具体表现为)健康饮食'适量运动'不吸烟'不酗酒'保

持心理平衡'充足的睡眠'讲究日常卫生等#!明知自己

有不健康的生活方式#却姑息纵容#没有及时下决心改

正#不少人因此为自己的健康埋下了隐患& 对此#一定

要及时对自己的健康状况进行自检# 并及时改掉不健

康的生活方式& "张新亮建议#首先要加强对自身的血

压'血糖'血脂'体重及腰围的测量#除了到正规的医疗

机构检查外# 还应对照相关标准定期进行家庭内的自

我测量#及时关注自身的变化情况&

一些生活方式是导致慢性病危险因素

谈到健康生活方式的作用#张新亮特别指出#它是

预防和控制心脑血管病'恶性肿瘤'呼吸系统疾病'糖

尿病等慢性病的基础&慢性病不是特指某种疾病#而是

对一类起病隐匿#病程长且病情迁延不愈#缺乏确切的

传染性生物病因证据#病因复杂#且有些尚未完全被确

认的疾病的概括性总称& 人们常说的慢性病主要指以

心脑血管疾病
8

高血压'冠心病'脑卒中等
9

'糖尿病'恶

性肿瘤'慢性阻塞性肺部疾病
8

慢性气管炎'肺气肿等
9

'

精神异常等为代表的一组疾病# 具有病程长' 病因复

杂'健康损害和社会危害严重等特点&

慢性病会导致巨大危害#一旦防治不及#会造成身

体'精神等方面危害#甚至危及生命& 慢性病是一种长

期存在的疾病状态# 表现为逐渐的或进行性的器官功

能降低& 随着年龄的增长#慢性病的发病率逐年上升#

老年人是慢性病的高发人群& 张新亮特别提醒# 近年

来#慢性病低龄化趋势日益明显&而膳食不合理'吸烟'

过量饮酒'运动过少'不良的心态'睡眠不足'过度疲

劳' 缺乏早防早治的健康意识等不健康的生活方式对

身体健康杀伤力较大#甚至是导致慢性病的危险因素#

亟待改正&

改变不健康生活方式#专家指点!细节"

面对不健康生活方式'不良生活习惯#不知如何彻

底改变或者半途而废'功亏一篑#这是一些人遇到的难

题& 对此#慢性病防治专家马新颜表示#对于养成多年

的生活习惯很难一下完全改变#如果在改变之初#定的

目标过高#而且又没有适合自己的方法#实际上很难做

到#这样可能很快会失去信心甚至放弃& 同时#想改变

的人一定要发自内心的#想要改变不良生活方式#而不

是被动地接受别人的建议&

在具体的内容上# 马新颜建议应着力改变以下三

大不健康的生活方式)

不清楚自身体重!血压和血糖值"不拿健康当回事

马新颜分析# 不同的人对自己的健康状况理解不

同#即使同一个人在不同时期'不同年龄对待健康的态

度也是不同的&往往有许多人认为自己很健康#但通过

健康体检提示事实却并非如此# 还有一部分人对健康

过分担心# 自认为身体很差# 从而产生各种各样的担

心&每个人都应该正确了解自身的健康状况#避免小病

扛#大病拖#直到感觉身体受不了了#才向医生求救#而

这时往往也到了病

情恶化的时候&

应对对策 ) 自我监

测# 要做到心里有 !数"&

不要漠视身体发出的

一些信号 # 当身体有不

适的感觉时要及时注意

休息' 调整' 就医& 最

重要的是保证定期做身

体检查 # 体重 ' 血压 '

血糖值要定期测量 #

进行自我监测 # 关注

身体的变化# 及时了

解身体状况&

盐多 ! 油多 ! 肉

多" 饮食不合理

研究证实 # 大约

1$:

的中风和
"#:

的冠

心病的主要病因是高

血压 # 而吃盐量与高

血 压 呈 正 比 & 另 外 #

吃盐过多还可增加胃

病' 骨质疏松' 肥胖等

疾病的患病风险 & 食物

中脂肪的绝大多数来源

于动物性食物' 食用油'

豆类和坚果 # 所以说 #

吃油多' 吃肉多一定程度

上就是吃脂肪多了& 人体

摄入过量的脂肪后 # 血液

中的胆固醇与脂肪在动脉

聚积 # 造成动脉硬化 # 最

终阻塞血流 # 诱发心脏病 #

如果聚积在脑动脉 # 就会患

中风& 降低脂肪摄入对慢性病

的预防有很大的积极作用&

应对对策一 ) 改变高盐饮

食# 不要喝菜汤# 因为盐溶于水#

菜汤中盐含量高 * 利用一些限盐

工具来控制盐的摄入* 查看食物营

养标签* 注意食物中的 !隐形盐"&

应对对策二 ) 控制脂肪摄入应

该这样吃 ) 坚持定量用油 # 控制总

量 * 选择有利于健康的烹调方法 *

注意吃的方法# 如) 炒菜之后控油#

把菜锅斜放一两分钟 # 让菜里的油

流出来 # 然后再把菜盛盘 * 注意食

物中隐性油 # 购买食品时注意营养

标签&

久坐不动" 上网太多" 身体活动

不足

现代人由于社会和科技的发展 # 越

来越多地借助现代化的工具# 开汽车上下

班' 乘坐电梯# 虽然便利了生活# 但也使身

体活动减少了& 少动多静 # 运动不足 # 长时

间地坐在计算机前' 伏案工作# 会导致肌肉疲

软# 血液循环迟滞# 脑供血不足# 甚至会引起

肩膀发僵' 腰酸背痛或偏头痛&

应对对策) 增加身体活动# 坚持体育锻炼&

选择自己感兴趣的项目# 爱好使锻炼不再成

为辛苦的劳作和负担# 坚持锻炼也会变得更轻松&

注意合理设定目标# 不要急于求成# 应该循

序渐进&

注意利用零散时间# 充分利用上下班' 午休'

工作间隙等零散时间运动& 上下班时可以改开车

为骑车上下班# 或者少坐几站车# 走上
;7

分'

<7

分钟& 工作中避免久坐# 最好每坐
"7

分钟# 锻

炼
;7

分钟# 如无法做到也应经常间隔站起来做

些伸展活动&

通过家务劳动补充身体活动量# 增加身体

活动的方式# 虽然不如体育锻炼效果显著# 但也可

达到一定的效果& $刘伟%
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