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内容概要

人人都希望健康长寿。
但要达到健康长寿，就必须懂得科学养生；而要做到科学养生，就必须掌握科学知识。
 改革开放后，我国人民的精神、物质生活水平的迅速提高，就为人们追求健康长寿创造了条件。
因此，“未病先防”、“家庭保健”便成了许多人的口头禅。
可见，这一新的健康理念是多么深人人心。
 日常生活中，许多年轻父母为了培养孩子，不惜一切代价去择校，那是为了求得一个高的教育质量。
 而为了给读者提供高品位的精神食粮，我们就必须让医学专家们来为大众直接讲解医学科普知识。
经过精心策划，我们在《中老年保健》创刊20周年之际，向广大读者推出这套由健康教育专家洪昭光
教授主编的丛书。
 20年来，《中老年保健》为广大读者提供了许许多多优秀的科普作品，深受读者欢迎。
它科学严谨的办刊精神，吸引了不少读者。
 本系列丛书从《中老年保健》的专家谈保健、健康话题、饮食与健康、运动与健康、自我保健、药物
园地、保健品讲坛、心海方舟、健康咨询、潇洒夕阳、居家保健等栏目中，优中择优，遴选精品。
我们知道医学科学是一门多学科交织在一起的科学，它不仅包括了自然科学知识，也包含了人文科学
的方方面面，可谓博大精深。
     随着生活水平的日益提高，追求健康越来越受到人们的关注。
社会的飞速变化，生活节奏的不断加快，使人们应接不暇，承受的压力越来越大，有的已经严重影响
到了人们的身体健康。
如何走出生活保健的误区，如何面对日益变革的医疗进程，如何高效快捷地就医诊病，这些问题日益
成为摆在人们面前的大难题。
本书是由有丰富经验的中西医专家写成的，它以通俗的语言，将宝贵的经验和先进科普知识传递给中
老年读者，相信一定会给大家帮助，也一定会受到广大读者的欢迎。
 本书精选了《中老年保健》杂志2000～2005年出版的各期文章，经过再次的编辑整理，包括疾病防治
、心理保健、养生食疗与运动等各个方面，具有很好的指导性，为您的家庭保健提供了科学、实用的
良方。
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章节摘录

书摘1．中国人需要一场膳食革命    王陇德(卫生部副部长)    近年来，我国居民膳食结构正在向一种不
合理、不健康的方向转化。
对这一变化，如不及时予以纠正和引导，将会对我国居民的健康状况产生极其严重的影响。
中国人当前的饮食习惯必须尽快来一场彻底的变革，恢复原有的健康的膳食结构，增加身体必需的食
物种类，把握好每日进食量与消耗的平衡。
只有这样，才能消除糖尿病、高血压、冠心病等慢性病发生的基础，较大幅度地降低其发病率，提高
全民族的健康水平。
    问  题    部分居民膳食结构不科学    研究表明，我国成人超重率为22．8％，肥胖率为7．1％，估计人
数分别为2个亿和6000多万；大城市成人超重率与肥胖率分别高达30．0％和12．3％，儿童肥胖率已
达8．1％。
与1992年全国营养调查资料相比，成人超重率上升39％，肥胖率上升97％。
    血脂异常患病率为18．6％，估计现患人数为1．6亿，中、老年人相近，城乡差别不大。
高血压患病率为18．8％，农村患病率上升迅速，城乡差距已不明显。
糖尿病患病率为2．6％，估计现患人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖不正常。
    缺铁是引致我国居民贫血的主要原因，平均贫血患病率为15．2％，2岁以内婴幼儿高达24．2％，即
平均4个婴幼儿中就有一个患贫血。
我国3～12岁儿童维生素A缺乏率为9．3％。
维生素A缺乏可导致免疫系统损害，儿童多病，使儿童死亡率增高1／3。
    以上健康问题的形成，膳食因素在其中起了至关重要的作用。
    当前，我国居民膳食方面存在的主要问题是，不能科学合理地把握摄入食物的结构和数量。
    在结构方面存在的主要问题，一是城市居民的畜肉类及油脂消费过多，谷类食物消费偏低。
2002年每人每天油脂平均消费量由1992年的37克增加到44克，脂肪供能比达到35％，超过世界卫生组
织推荐的30％的上限；谷类食物供能比仅为47％，明显低于55％～65％的合理范围。
二是城乡居民钙、铁、维生素A等普遍摄入不足。
如每人每天钙的平均摄人量为391毫克，仅相当于推荐摄入量的4l％。
三是城市居民蔬菜的摄入量明显减少，绝大多数居民仍没有形成经常进食水果的习惯。
城市居民每人每天蔬菜的摄入量由1992年的319克，降低至2002年的252克；2002年水果的每日人均摄入
量为45克，虽比1982年的37克略有增加，但人均每日仍不足一两。
    在摄入食物的数量方面存在的主要问题是，摄入的热量大大超过身体每日代谢所需的热量，多余的
热量被身体转化为脂肪储存起来，因而超重与肥胖的人数迅速增加。
    影  响    导致我国慢性病患者逐年增加    要保持身体健康，需要把握好的一个关键因素，就是掌握好
摄入与消耗的平衡。
加强体育锻炼，增加肌肉活动和体能消耗固然是保健的一个非常重要因素，然而不科学进食，也不可
能保持身体健康。
如多喝一罐可乐(335毫升)，摄入热量约144千卡，相当于多吃一两馒头，可抵消40分钟散步所消耗的
热量。
当前影响我国居民健康的主要因素，一是缺乏锻炼，二是摄入热量过多。
这里仅讨论有关膳食的问题。
    大量科学研究表明，肥胖是高血压、糖尿病、冠心病、高脂血症等慢性病的重要危险因素。
而摄入高热量食物过多又是形成肥胖的基础因素。
因此，摄人热量过多是以上慢性病的直接成因之一。
当今的医疗技术还无法彻底治愈这些慢性病，只能及早控制其危险因素，争取不患这些疾病。
控制危险因素中，控制热量过多摄入是一个重要方面。
一旦患了这些疾病，控制疾病进展、防止伤残非常重要。
而要控制疾病进展，单靠医疗技术和药物效果有限，必须调整生活习惯，医疗措施才能发挥更好的作
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用。
如糖尿病患者不控制饮食，就不可能满意地控制血糖水平。
这些疾病如不能很好地控制，晚期形成的并发症和伤残将严重影响生活质量。
    近年来，我国居民膳食结构正在向一种不合理、不健康的方向转化。
对这一变化，如不及时予以纠正和引导，将会对我国居民的健康状况产生极其严重的影响。
另外，慢性病还会对家庭的经济生活水平和国家的经济发展造成巨大的负面影响。
美国1997年糖尿病的直接医疗费用为411亿美元，因其致残和死亡引起的间接费用为540亿美元；1998
年用于肥胖及相关问题的直接费用为992亿美元。
专家估计，我国糖尿病人的年治疗费用约为4000元左右；根据慢性病的现治疗费用及年均增幅测算，
到2010年，我国慢性病的治疗费用将高达5880亿元。
如此巨大的费用负担将会对宏观经济的发展形成沉重的压力。
因此，防控慢性病行动必须尽快启动。
    对  策    科学饮食“八字方针”：调整、维持、控制、增加    ●调整：调整进食顺序    近年来，中国
人的膳食消费中悄然形成了一种常规，那就是饭后吃水果。
不论是宴会的上菜程序还是大多数人的生活习惯均是如此。
这一习惯，对于中国人的健康无疑是雪上加霜。
当前影响群众健康最重要的问题之一就是摄入热量过多。
饭后吃水果，往往是在吃饱或吃得过饱的基础上，再添加食物。
因此，这部分的热量几乎全部被储存，从而加重了超重和肥胖问题。
    从水果本身的成分和身体消化吸收的特性分析，建议成年人最好在每顿饭前吃水果(柿子等不宜在饭
前吃的水果除外)。
饭前吃水果，有很多好处。
首先，水果中的许多成分均是水溶性的，如维生素C以及可降低血液中胆固醇水平的可溶性的植物纤
维——果胶等。
其消化吸收不需要复杂消化液的混合，可迅速通过胃进入小肠吸收。
空腹时的吸收率要远高于吃饱后的吸收率。
因此，饭前吃水果有利于身体必需营养素的吸收。
其次，饭前吃水果有利于健康饮食“八分饱”的把握。
水果是低热量食物，其平均热量仅为同等重量面食的1／4，同等猪肉等肉食的约1／10。
先进食低热量的食物，就比较容易把握总的摄入量。
第三，许多水果本身容易被氧化、腐败，苹果和梨等切削后很快变色就是一个很明显的例子。
先吃水果可缩短其在胃中的停留时间，降低其氧化腐败程度，减少可能对身体造成的不利影响。
    儿童正处于长身体时期，部分妇女属于中医讲的“脾胃虚寒”体质，不宜或不适应饭前吃水果。
这部分人群可在两顿饭之间加食一次水果，而不要在饭后立即吃水果。
    ●维持：维持高纤维素摄入、维持食物多样化    高纤维素的摄人是中国传统饮食的一个明显特点。
这是一种非常有利于健康的生活方式，需要我们继续坚持。
纤维素来自于植物，它不能被消化，也不能被吸收，因此不含热量。
    有关膳食营养与慢性病及其危险因素的关系调查分析结果表明，碳水化合物供能比例越高，人群超
重及肥胖、糖尿病、高胆固醇的风险越低。
但近10年来，我国城市居民膳食中蔬菜的进食量持续下降，谷物的供能比也明显低于合理水平，这一
不良趋势需要尽快地干预和阻断。
当前农村居民的碳水化合物供能比为61％，尚在合理范围，但也需要及早给以宣传教育和提醒，免得
重蹈城市居民之覆辙。
    食物多样化是中国传统饮食的另一显著特点，非常符合保持健康的要求。
世界卫生组织和粮农组织提出的保持健康膳食因素的第一条就是食物多样化。
一个吸收消化功能正常的人，只要做到了食物多样化，就绝对不需要膳食增补剂或保健品等的补充。
食物是身体必需营养素的最好补充剂。
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与人造的或人工合成、提取的保健品相比，天然食物中的营养素的吸收，远优于前者，所以中国人的
经验总结叫“药补不如食补”。
世界卫生组织和粮农组织还特别推荐植物性食物的摄入，提出了“天天五蔬果”的口号，即每天争取
吃够五种水果和五种蔬菜。
这也是推进食物多样化，维护身体健康的重要措施之一。
对因客观条件限制不能做到食物多样化的人群，可根据当地特点，采用特殊人群营养增补剂或食品强
化的办法解决营养素缺乏的问题。
P3-6
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媒体关注与评论

书评随着经济和社会的发展，人类物质文化生活水平也要求日益提高。
所以，今天的中老年人更加关注身体的健康，更加迫切要求提高生活质量，延年益寿。
    防患于未然——应是所有人的心愿。
本书是由有丰富经验的中西医专家写成的，它以通俗的语言，将宝贵的经验和先进科普知识传递给中
老年读者，相信一定会给大家帮助，也一定会受到广大读者的欢迎。
    中国康复医学会会长  中央保健局原局长  耿德章    用最大众的口吻、最生动的方式，阐述最专业的
知识，缩短医生和读者的距离，是《中老年保健》杂志20年来传承的办刊宗旨。
而从杂志中精选的这本书，更体现了这一独特的风格。
    中日友好医院院长  许树强
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