
中国人健康
五大改变

五大变化有喜有忧
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年全球疾病负担研究

系统分析"的报告#由美国华盛顿大学完

成$ 他们将
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年
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年全球各地
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种死因的死亡率进行研究后发现#中国人

健康问题主要发生了五大变化# 具体包

括%国人平均预期寿命延长
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年#远超

世界平均水平#其中男性平均预期寿命从
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岁&中国
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岁及以上人

群中#中风成为最主要死因&中国居民慢

性肾病致死率上升
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& 老年痴呆症致

死率上升
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& 肺癌致死率增加
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另外# 国人死于肺炎的人数减少
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#死

于疟疾人数减少
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面对数据#中国人民解放军总医院健

康管理研究院主任曾强告诉记者#我国居

民平均预期寿命延长# 与生活条件改善'

医疗水平提高'全民医保体系提供良好就

医保障等因素息息相关#且婴儿死亡率下

降起着重要作用$而从中风成为我国老人

首要死因#慢性肾病'老年痴呆症和肺癌

致死率翻倍增加# 可以看出慢性病攀升'

癌症高发已成为威胁我国居民健康的重

要杀手$

究其原因#曾强表示#首先#吸烟'过

量饮酒'(三高)饮食*高油'高盐'高糖+'

运动少'久坐'精神压力大等不良生活方

式# 是造成慢性病和癌症高发的主要原

因$ 研究显示#这些不良因素导致了
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的慢性病$ 其次# 我国居民健康素养较

低#(
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年中国居民健康素养水平监测

结果)显示#九成国人健康素养不达标 #

知道定期体检并懂得利用体检数据的人

太少$ 第三#中国人口老龄化程度不断加

重#目前我国
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岁以上人口已超
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亿#而
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的癌症和
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的癌症死亡均发生在
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岁以上人群中$ 第四#城市现代化'农

村城市化和工业化进程加快# 带来的环

境污染问题日趋严重# 空气污染' 水污

染' 光污染和土地污染等都给健康带来

巨大威胁$

健康变化值得我们反思

曾强指出# 这个数据研究很有意义#
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多年来# 国人健康问题的变化值得我

们去反思# 同时也急需我们转变健康观

念$

发展经济不能破坏环境和健康$
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年#环保部发布的(中国人群环境暴露行

为模式研究成果)表明#我国
!*)

亿居民饮

水不安全'

0*(

亿居民的居住地环境受到

污染$ 高发的肺癌就与空气污染关系密

切$ 国内生产总值*
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+高速增长的同

时#不能破坏环境和健康$

别把预期寿命等同于健康寿命$ 虽

然我国居民预期寿命大大延长# 但不能

过于乐观# 因为预期寿命只代表生命的

长短#并不意味着活得健康$ 国人应更加

关注延长健康寿命#即保持身体健康'无

疾病缠身'不靠药物维持生命$
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年#

联合国开发署公布的数据显示# 中国人

健康寿命仅为
++

年#比发达国家少了
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年左右$

从(病后治疗)转为(病前预防)$成倍

增长的慢性病致死率#反映出我国居民健

康素养较差#治未病观念尚未普及#健康

管理仍处于起步阶段的现状$如今很多农

村地区也高发(富贵病)#但很多人对健康

知识一无所知#出现疾病症状尚且浑然不

知#更别提主动预防了$

重视体检#揪出(沉默的杀手)$ 包括

慢性肾病在内的很多慢性病#表现得非常

隐匿# 疾病初期多数患者没明显症状#常

被忽视#一旦出现明显'典型的症状#往往

病情较重#难以挽回$ 每年定期体检利于

揪出(沉默的杀手)#是减少疾病致死率最

管用的方式$

药物滥用应杜绝$ 近年来#国人药物

消费越来越多# 正确使用药物可治病救

人#但如滥用便会毒害身体#尤其是肾脏$

上海一项针对
#,

家二甲以上综合医院的

调查显示#近
#/$

急性肾功能衰竭发病源

于药物原因#且多发生于有基础疾病的老

年患者$ 另外#中药滥用也是一大问

题# 长期自行乱服中药调理#

很不可取$

健康生活从点滴做起

针对国人健康变化#记者请教多位权

威专家#从生活点滴教您防病之道$

好习惯延长健康寿命$ 曾强建议#做

到以下几点利于延年益寿%一日三餐应规

律#并保证食物多样化#少在外就餐&保证

良好睡眠和愉悦心情&戒烟限酒&选择适

合的运动并长期坚持&定期体检$

及时发现中风信号$北京协和医院神

经内科主任崔丽英指出#远离中风最关键

的是预防#除保证健康生活方式外#还要

定期监测血压'血糖#肥胖者尽早减重#保

持情绪平稳$ 老人一旦出现脸部'肢体麻

痹或无力#说不清楚话'流口水'行走困难

等症状#务必及时就医$

不给肾脏添负担$中华医学会肾病学

分会主任委员陈香美院士指出#预防肾病

应坚持低盐'清淡饮食&不暴饮暴食&适当

多饮水#不憋尿&坚持锻炼#控制体重&戒

烟限酒&避免滥用药物$

拒绝烟草防肺癌$中国医学科学院肿瘤

医院内科教授李峻岭表示# 要想远离肺癌#

要拒绝烟草和二手烟& 使用环保装修材料#

避免室内污染&天气好时常开窗通风#空气

质量不佳时出门最好戴口罩&炒菜时一定要

打开抽油烟机#保持厨房良好通风$

常动脑防痴呆$ 北京老年医学研究所

原所长高芳表示# 老人出现认知障碍的

原因主要有两个%一是阿尔茨海默症#预防

建议是老人多用左手吃饭'刷牙'梳头等#

培养动脑的兴趣爱好&二是血管性痴呆#由

脑供血不足导致#控制好血管病变是关键$
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
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交通事故外伤
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其他类别外伤
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心血管系统疾病
!(

酒精中毒
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脑血管系统疾病
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呼吸系统疾病
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药物中毒
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冬季天气寒冷"睡觉的时候会感觉被窝里冰凉"

伸不开腿"因此"很多人"尤其是老年人喜欢选

择用电热毯来取暖! 其实"电热毯功率小#制热

快"是很不错的选择"但是市民在使用的时候"

一定要注意安全"避免出现意外事故!

医生提醒% 市民在使用电热毯时要注意以

下几个事项! 多花一点钱" 选购质量好的电热

毯"一定不要贪图便宜"购买一些$三无%产品的

电热毯!使用电热毯的人最好是睡前通电加热"

入睡时要及时关掉电源" 避免电热毯通电时间

过长"造成意外事故的发生!使用电热毯睡觉的

人"可能经常会感觉口干舌燥"这是电热毯在加

热的同时"也带走了人体的部分水分"因此"要

多喝水"及时补充体内的水分!电热毯直接接触

皮肤"一来对身体不好"二来容易脏"使用电热

毯时"上面最好铺上一层被单或者毛毯!
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温馨提示%冬季寒冷"每年冬天都会有不少

人生冻疮! 冻疮常常发生在手#脚#耳等部位"一

般只有红#肿#痛的症状"严重的可能起水疱"甚

至溃烂! 冻疮是冬季常见病"在气温低#潮湿的

环境下容易发生"天气转暖后自愈! 寒冷是长冻

疮的根源"做好防寒准备非常重要!

医生提醒%防止冻疮的发生"要注意做好防

寒保暖工作"特别是在气温骤降的时候"注意做

好容易发生冻疮部位的保暖! 经常锻炼身体"以

改善自身的血液循环" 提高自身的免疫力和抵

抗力! 经常揉搓#按摩手脚"促进容易产生冻疮

部位的血液循环"有效预防冻疮的发生! 要注意

多吃一些富含高纤维# 高蛋白# 高维生素的食

物"以确保自身的体能有足够的热量! 一旦发生

冻疮"要注意到医院进行治疗"防止病情继续加

重!

!晚报记者 张志新 信息提供 姚娟$

!晚报记者 张志新 信息提供 耿清华$

!!!!!!!!近日"世界权威医学杂志&柳叶刀'刊发美国最新疾病

研究报告" 他们在对
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年全球居民健康状况进
行分析研究后指出"
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多年间" 中国人健康问题主要发生

了五大变化!

莱克新一代空气净化器
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室内装修#甲醛的释放期不是几个月

的事情#是十几年 #这不是危言耸听 #即

使装修完了#有害物质也会慢慢释放$ 只

要是现代装修#空气污染就会有#只是有

多有少#不是有与没有$ 环保的装修材料

只是说一块板或一桶油漆有害物质的排

放在国家法定内# 并不代表在一间房或

一个独立空间的排放符合国家标准 #这

里面有一个量的叠加问题$ 现在很多人

有环保这方面的常识# 但对具体的详细

的环保常识可能就不太了解# 有的只是

简单地用点活性炭' 绿色植物# 或通通

风# 而这些远远解决不了室内的污染问

题#这些手段只能是一种辅助$ 有的人会

在网上或者店里买一些没有资质保障的

产品回家#自己装修#这完全是对家人或

员工#同时也是对自己的一种不负责任$

在单位'写字楼'办公室'学校 '酒店 '家

庭等等所有的室内和车内环境中都不可

避免装修#现代人什么最重要 #不是钱 #

是健康, 几十万买房---安心, 几万块钱

装修---舒心,少量投入空气净化---放

心, 做到(三心)才是最高享受境界, 专

家指出# 空气净化器可有效解决室内装

修污染问题,

!!!!!!!!亚都空气净化器
净化加湿 一键无霾
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