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影响人类健康的因素

l医疗：8%

l自然环境：7%

l社会环境：10%

l遗传：15%（基因10%,饮食5%）

l生活方式：60%

l以上因素人为的占85%



健康的概念

 健康不仅仅是没有疾病或虚
   弱，而且是身体、心理和社
   会适应的完好状态。



不良生活方式对人体健康的影响

不健康的生活方式
有哪些，你知道吗？

互动话题



不良生活方式对人体健康的影响

暴饮暴食
缺乏运动

生活不规律



不良生活方式对人体健康的影响

油炸食品 膨化食品

奶油制品冷冻甜品 烧烤类食品 方便面

肥肉或动物内脏



不良生活方式对人体健康的影响

脑卒中，某些癌症等血脂异常，冠心病

糖尿病，代谢综合征
高血压

肥胖



健康生活方式可以预防
   80%   心脏病
   80%   脑卒中
   80%   糖尿病

 40%   癌症
   



健康四大基石：用十六个字概括

合理膳食1

适量运动2

戒烟限酒3

心理平衡4



一、合理膳食

v吃什么？

v吃多少？

v怎么吃？



中国居民一般人群膳食指南（2007）

（1） 食物多样，谷类为主，粗细搭配。

（2） 多吃蔬菜、水果和薯类。

（3） 每天吃奶类、大豆或其制品。

（4） 常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉。

（5） 减少烹调油，吃清淡少盐膳食。

（6） 食不过量，天天运动，保持健康体重。

（7） 三餐分配要合理，零食要适当。

（8） 每天足量饮水，合理选择饮料。

（9） 如饮酒应限量。

（10）吃新鲜卫生的食物。 

      





   （1）食物多样，谷类为主，粗细搭配。

   食物为何要多样？

人体需要的营养素 

蛋白质
脂类

碳水化合物

矿物质
维生素

水



v坚持谷类为主，必须保证每日摄入足够数量的粮
食，避免高能量、高脂肪和低碳水化合物膳食 

  一般成年人每天摄入250g-400g



  注意粗细搭配，常吃粗粮、杂粮和全谷类食物，每天最 

好能吃50g-100g

  杂粮、粗粮的优点：

  1.更有营养  

  2.控制体重

  3.预防疾病

  （1）心脑血管疾病：膳食纤维、抗氧化营养素  

  （2）癌症：可以预防结肠直肠癌

  （3）糖尿病：杂粮的血糖生成指数低



膳食中的一、二、三、四、五、六、七〕

v 每天一袋鲜牛奶，含250毫克钙

v 每餐二两米或面，每日六两五谷齐

v 每日吃三份高蛋白食物（瘦肉1两、鱼虾2两、鸡蛋1个、豆腐2两、鸡鸭2
两）

v 饮食原则四句话（有粗有细搭配吃；不甜不咸口清淡；少吃多餐最适宜；      
七八分饱三分饥）

v 每日吃500克新鲜蔬菜水果，蔬菜水果四比一（8两蔬菜2两水果）

v 每人每天6克盐

v 每日饮水量不少于七杯



餐桌中的红、黄、绿、白、黑

红：指每日饮少量红葡萄酒 1-2两，以助增加高密度脂                       
蛋白及活血化淤，预防动脉硬化。

黄：指黄色蔬菜，如胡萝卜，红薯，南瓜，西红柿（熟食）
，西瓜等其中，含有丰富的胡萝卜素，提高免疫功能

绿：指绿茶及深绿色蔬菜。
白：指燕麦粉或燕麦片

黑：指黑木耳，每天5—15克
  预防血栓形成。



建议正餐的食物比例

将餐盘想象成由三部分组成，分别放置蔬

菜、主食和肉类，体积比例约为2:1:1

肉类25%
（蛋白质）

主食25%
(碳水化合物)蔬菜

50%





高血压病人的饮食原则

v控制热量摄入，避免肥胖
（理想体重（千克）=身高（厘米）-105）

v少吃盐，口味要淡
v增加含钾和钙丰富的食物的摄入量

v适当增加海产品摄入量、 多吃新鲜蔬菜和水果   
v不饮酒，不吸烟，不用有刺激性调味品，不喝浓茶和浓

咖啡
v定时定量，少量多餐，晚餐要少而精，清淡易消化
v在愉快和谐的气氛中进食



高血压健康食谱

一、早餐
绿豆燕麦洲   一两

     或豆浆          半斤
    花卷              一两
二、午餐
     米饭             一两
     拍黄瓜          半斤
     清蒸鱼          一两
     海带汤         一两
    苹果、香蕉   半斤
三、晚餐

玉米粥或豆粥    一两
    窝窝头                一两
    白菜炖豆腐         半斤



高血压患者的饮食应注意

1. 限制盐的摄入。
饮食应以清淡为宜，少吃咸食，吃盐过多，会使血管硬化和血压
升高，每天吃盐应以5克以下为宜。

2. 少吃甜食。
甜食含糖量高，可在体内转化成脂肪，容易促进 动脉硬化。

3. 少吃动物脂肪。
动物含胆固醇量高，可加速动脉硬化。如肝、脑、心等应少吃。

4. 戒烟少酒。
有烟酒嗜好的高血压患者，会因烟酒过多引心肌梗塞，脑中风。



高血压患者的饮食应注意

5. 宜多食钾食物
钾在体内能缓冲纳的食物有：黄豆、小豆、番茄、西葫芦、芹菜
、鲜蘑菇及各种绿叶蔬菜；水果有橘子、苹果、香蕉、梨、猕猴
桃、柿子、菠萝、核桃、西瓜等。

6. 宜多吃含优质蛋白和维生素的食物
如鱼、牛奶、瘦肉、鸡蛋、豆类及豆制品。

7. 钙食物
高血压患者每天坚持吃高钙食物，能使2/3左右的人受到明显的
降压效果。含钙的食物很多，如奶制品、豆制品、芝麻酱、虾皮
、海带、骨头汤、黑木耳、核桃、沙丁鱼、鸡蛋等均含钙丰富。    



少吃盐对高血压的益处

v对于已经发生高血压的患者，单纯限盐即可能使
血压恢复正常

v对中、重度高血压患者，限盐不仅可提高降压药

物的疗效，还可使降压药物的剂量减少， 从而
大大的减少降压药物的副作用和药品费用。

v不管是从预防高血压的角度，还是治疗高血压患
者，限盐都是有益的



小心看不见的盐

v味精、酱油、番茄酱、芥茉

v咸菜、酱菜、等腌制品

v香肠、午餐肉、酱牛肉、烧鸡等熟食

v冰冻食品、罐头食品及方便快餐

v甜品、零食、冰激凌、饮料等含钠盐也很高



高血压饮食要遵守五大纪律

v 纪律一：减肥
   肥胖是高血压病独立的危险因素，高血压病人中50-60%都肥胖，这个比例是

正常人肥胖的8倍。   

v 纪律二： 低盐。
   每天少吃一克盐，平均血压可降低1-2个毫米汞柱。  
 
v 纪律三：增加钾盐。
   多吃蔬菜、水果、瘦肉，可增加钾盐的摄入。 
  
v 纪律四：戒酒。
  尤其是白酒。男子每天不能超过30毫升酒精，
  女子不能超过15毫升。
 
v 纪律五：戒烟
   如果是轻度高血压，单纯用这些非药物疗法就可以
   控制血压水平。        



健康问与答

  对高血压患者有益的蔬菜有哪些呢？    

    番茄、胡萝卜、南瓜、菠菜、黄瓜、白菜、芹菜、香菜

 

对高血压患者有益的蔬菜和谷物有哪些？ 

  黑木耳、海带、紫菜、香菇、小米、燕麦、黑芝麻、
葵花籽、黄米、白芝麻、花生



健康问与答

 高血压患者有益的水果有哪些
呢？

  橘、蜜桔、苹果、香蕉、

  荸荠、山楂、鲜梅



吃饭的技巧

v 先汤后菜再米饭

v一口饭配四口菜

v三口素配一口荤

v粗细搭配宜清淡

v不忘多吃纤维素

v饭菜细嚼一起咽

v一日分为五六餐

v吃饭定时和定量

吃水果的前提条件水果的前提条件

水果的前提条件



二、适当运动

      生命在于运动，科学有效和规律持久的健身

运动，可以有效地调节身体各脏器的功能，增强

机体免疫机制，促进新陈代谢，预防各种疾病的

发生，有助于某些疾病的康复。



持之以恒

量力而行

循序渐进

运动指导：三大原则



千步是把尺，活动有量度

1、以中速步行1千步为一把尺，度量你每天  
的身体活动。

2、各种活动都可以换算为1千步的活动量，
不同活动完成1千步活动量的时间不同。

3、日常生活中的中等速度步行，走1千步大
约需要10分钟。



相当于1千步的活动时间

熨烫衣物          15分钟
照看孩子          13分钟
中速步行          10分钟
拖地吸尘           8分钟
中速骑车           7分钟
健身操             6分钟
负重快走           5分钟
慢跑               3分钟
中速游泳           3分钟



运动要诀 三 五 七

v“三”   每次三十分钟以上

v“五”  每周最少运动5次

v“七”  运动到你的年龄加心跳等于170

          过分运动是有害的

即使进行少量的体力活动，

如每天10分钟，也是对身体

有益的。



运动强度

Ø简易计算法：运动时保持脉率(次/分
钟)=170-年龄。

Ø自身感觉：周身发热、出汗。不要大汗淋
漓或气喘吁吁

Ø能说话、却不能唱歌。

举例：

1名58岁男性，达到中等运动强度的脉率为170-年龄

=170-58=112（次/ 分钟）



运动时机

Ø 从吃第一口饭算起，在饭后1小时左右。

Ø 运动时机要相对固定，如每次都是在晚餐后或早餐后运动

推荐时机

不适当的运动时机

Ø  不要空腹做运动

Ø  不要在正午阳光暴晒时运动

Ø  不要在寒冷的早晨运动

Ø  不要在早晨浓雾还未散去时运动



运动时机

v高血压患者的运动时间建议：

v高血压患者常有晨间血压波动，早晨4-6点是恶性事件高
发时段

早晨运动可能会使血压急剧升高，引发心脑血管事件

老年人最好选择傍晚进行锻炼



行走是老年人最佳运动方式

           西方医学鼻祖希波克拉底曾说：“行走是
人类最好的补药。”美国前总统罗斯福只通过行
走运动就治好了哮喘；艾森豪威尔通过行走使心
脏病得到改善；肯尼迪是个“行走狂”，一周走
了80公里。 

健走口诀
抬头挺胸缩小腹
双手微握放腰部
自然摆动肩放松
迈开脚步向前走 



有助于坚持运动的方法

v选择自己喜爱的运动方式

v运动时间安排在较为方便的时候

v结伴运动

v制定切实可行的运动计划



能
量
平
衡

能量消耗能量摄入



运动前评估

慢性病患者进行运动前，最好首先接受医疗评估

Ø 做心肺功能检查，如血压、心率、肺活量、心脏功能等

Ø 在医生、护士的指导下制订运动方式



不宜运动

v急性并发症的患者

v各种急性感染；

v肝肾功能衰竭；

v心功能不全；新发的心肌梗塞，严重心律不齐，
（心房纤颤、心房扑动、早搏、Ⅱ～Ⅲ度房室传
导阻滞）；

v急性脑血管意外（脑出血、脑梗塞）

v严重肺心病，换气功能障碍。



选择低强度运动或散步

v血糖未很好控制大于14mmol/L

v有严重慢性并发症，在医生指导下

  1）伴有心血管并发症者 

2）伴有肾脏并发症者 

3）严重视网膜病变者 

4）糖尿病足患者 



其他注意事项

Ø运动可引起食欲增加，应合理安排进食及运动时

间

Ø结伴出行，告知同伴低血糖的处理措施

Ø注意饮水，如无法随身带水，可在运动前喝一杯

水，运动后再喝一杯

Ø告知家人运动地点

Ø切记糖尿病患者不要赤脚走“石子健康路”



健康体重的判定标准
v 方法1：

p 先算标准体重：标准体重（公斤）＝身高（厘米）-105

p 按超出标准体重10%为超重

p 超出20%为肥胖，必须减肥

v 方法2：用“体质指数”作为评价指标：

p 体质指数（BMI）＝体重（公斤）/身高（米） 2

p BMI正常范围是18.5－23.9

p 小于18.5说明太瘦，应当适当增加体重 

p 24－27.9为超重

p 大于或等于28为肥胖。



三、戒烟限酒

1、烟草制品的有害成分

7000多种有毒物质，至少69种致癌



1）尼古丁:又称烟碱。是主要的吸烟成瘾源。尼古丁可
引起胃痛及其它胃病;可造成血压升高、心跳加快、心
律不齐诱发心脏病;引起气管炎;毒害脑细胞，出现中枢
神经系统症状;促进癌症形成。 
2）一氧化碳。使心脑器官损害。 
3）烟焦油。烟焦油含有多种致癌物质。
4）苯丙蓖。是强致癌物。
5）放射性物质。香烟雾中含铝、钋两种放射性同位素，
吸入引起肺损害。 
6）刺激性化合物。如氰化氢、甲醛、丙烯醛等刺激器
官组织引起感染。
7）有害金属。烟草中含砷、汞、镉、镍等有害金属。

烟草制品的有害成分



烟草毒害猛于虎

v2、吸烟与疾病的关系

n吸烟是许多疾病患病的危险因素，烟草几乎可

以损害人体的所有器官，

n能导致高血压、中风、各种癌症、COPD、肺

炎、阳痿、哮喘、白内障、牙周炎等多种疾病。



戒烟的好处

Ø有益于提高自己的生活质量。

Ø有益于他人的健康。

Ø有益于自身健康。

Ø有益于树立良好的榜样。

v戒烟1年，心脏病发作风险

下降

v戒烟2-5年，中风的风险下降

v戒烟5年，患口腔癌、咽喉

癌、食道癌的风险降低一半

v戒烟10年，肺癌死亡风险减

半



如饮酒请限量、过量饮酒有危害

使食欲下降，食物摄入量减少，以至发生多种营养素缺乏

急慢性酒精中毒

酒精性脂肪肝、酒精性肝硬化

增加高血压、中风

癌症等

事故及暴力的增加，影响社会安定！



限量

  若饮酒尽可能饮用低度酒

  控制在适当的限量以下，建议成年男性一天饮用

酒的酒精量不超过25克，成年女性一天饮用酒的

酒精量不超过15克

  肝炎病人忌酒

  孕妇和儿童青少年应忌酒。 



欲饮有度

中国营养学会综合考虑过量饮酒的危害和适量饮酒可能的健康效益，建议

成年人一天适量饮酒的标准：

n 男性：饮用酒的酒精量不超过25克（相当于葡萄酒250 毫升，或啤酒

750 毫升，或38度的白酒75g或高度白酒50g）。

n 女性：饮用酒的酒精量不超过15克（相当于葡萄酒150毫升，或啤酒

450 毫升，或38度的白酒50g）。

n 慢性病患者：尽量不要饮酒，如饮酒，饮用酒的酒精量不超过10克
（相当于葡萄酒100毫升，或啤酒285毫升，或38度的白酒30g）。



四、心理平衡

人类65—90％的疾病与
心理的压抑感有关不良
情绪使人易患高血压、
动脉硬化、冠心病、消
化性溃疡、月经不调等，
而且破坏人体免疫功能，
加速人体衰老过程 



四、心理平衡

v快乐人生：助人为乐，知足常乐，自得其乐。

v处事态度：

           糊涂一点

             宽容一点

             感激一点

             尊重一点

v人生坐标：

           定位准确

             不要越位 
             不要错位

             不要自卑不到位



保持心理平衡的十种方法

v 不对自己过分苛刻

v 对他人期望不要太高

v 疏导自己愤怒情绪

v 偶尔亦要屈服

v 暂时回避

v 找人倾诉烦恼

v 为别人做些好事

v 不要处处与人竞争和攀比

v 对人表示友善，多交朋友，少树敌人，心情容易平静

v 娱乐



健康掌握在自己手中



最好的医生是自己，
最好的心情是宁静，
最好的药物是时间，
最好的运动是步行。



祝愿大家健康一辈子，快乐每一天！


