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43．预防心脑血管疾病，从改

变生活方式做起。

心脑血管疾病是指由于心脏

和血管病变而引起的一系列疾病，

其中以高血压、脑卒中（中风）和冠

心病对健康危害最为严重。脑卒中

和冠心病一旦急性发作，会造成瘫

痪、死亡等严重后果，高血压、糖尿

病病人都容易得冠心病和发生中

风。预防心脑血管疾病的关键是要

从现在开始养成科学的生活方式：

（1）合理膳食，重点做好限盐增钾、

少脂肪；（2）适量运动，坚持规律的

有氧运动；（3）戒烟限酒，切记不要

过量饮酒；（4）保持心情舒畅；（5）

超重、肥胖者要控制体重；（6）如果

已经有高血压、高血脂、糖尿病，还

要控制好血压、血脂和血糖。冠心

病一旦急性发作要就地抢救：首先

停止活动，立刻休息；解开衣扣保

证充分氧气供应；及时使用备用的

急救药；如果用药后不能缓解，及

时拨打 120急救电话，千万不要随

意搬运病人。发生中风时的救治：

保持安静，减少不必要的搬运，因

为搬运病人可能会加重脑出血；让

病人平卧，头部略抬高，脸转向一

侧，不断清除呕吐物，保持呼吸道

通畅；及时拨打 120急救电话寻求

帮助。

44.应该重视和维护心理健

康，遇到心理问题时应主动寻求帮

助。

每个人一生中都会遇到各种

心理卫生问题，重视和维护心理健

康非常必要。心理卫生问题能够通

过调节自身情绪和行为、寻求情感

交流和心理援助等方法解决。采取

乐观、开朗、豁达的生活态度，把目

标定在自己能力所及的范围内，调

适对社会和他人的期望值，建立良

好的人际关系，培养健康的生活习

惯和兴趣爱好，积极参加社会活动

等，均有助于保持和促进心理健

康。如果怀疑有明显心理行为问题

或精神疾病，要及早去精神专科医

院或综合医院的心理科或精神科

咨询、检查和诊治。精神疾病是可

以预防和治疗的。被确诊患有精神

疾病者，应及时接受正规治疗，遵

照医嘱全程、不间断、按时按量服

药。积极向医生反馈治疗情况，主

动执行治疗方案。通过规范治疗，

多数患者病情可以得到控制，减少

对正常生活的不良影响。

45．积极应对各种压力，避免

自杀念头的产生和自杀的发生。

自杀是一种复杂的社会现象，

根据自杀的结果，一般分为自杀意

念、自杀未遂和自杀成功三种形

态。自杀意念，又称自杀动机，指自

己有意识地自愿结束自己生命的

意念而无行为。自杀未遂指出现了

自杀意念的人采取了自杀行动，但

由于各种原因，而未能成功，获得

挽救，但可造成伤残后果。自杀成

功指出现了自杀意念的人采取了

自杀行动，并且成功。自杀是一个

重要的公共卫生问题，据统计，中国

每年至少有 25万人自杀，200万人

自杀未遂。而自杀的主要原因则包

括精神疾病（主要是抑郁症），社会

因素（失望和失落感），人格异常（冲

动性与攻击性）和躯体疾病。而某一

重要关系的破裂往往是引发自杀的

导火线。

为了引起公众对自杀问题的重

视，有效预防自杀，世界卫生组织和

国际自杀协会将每年的 9月 10日

命名为“世界预防自杀日”。

（一）选择合适的宣泄途径，积

极应对负性情绪

目前社会竞争日益激烈，各方

面的压力（如工作压力、经济压力、

失恋等）使人容易深陷不良情绪难

以摆脱，应积极选择合适的途径宣

泄不良情绪。

1．自我生活调整：保证充足的

睡眠；适当改变自身形象；适时回忆

美好事物和成功时刻。

2．转移自己的注意力：看一些

自己喜欢的书籍和幽默搞笑的电视

剧；参与自己喜爱的活动，如运动、

旅游、听音乐等。

3．直接宣泄：与好友倾诉和交

流；必要时运用大喊、击打沙包等进

行宣泄；或通过写日记、随笔、博客

等宣泄自己的不良情绪。

（二）积极治疗各种精神疾病和

躯体疾病

若自身使用各种方式仍然无法

摆脱负性事件和不良情绪的影响，

应及时寻找专业人士进行心理咨询

和心理治疗（如拨打心理咨询热线、

前往专业医疗机构就诊）。若被诊断

为各种精神疾病（如抑郁症等）和严

重的躯体疾病（如癌症等），应正确

面对，保持乐观心态，积极配合医生

进行各种治疗活动。

46.异常肿块、腔肠出血、体重

减轻是癌症重要的早期报警信号。

重视癌症早期危险信号有利于

及早发现、及时治疗。癌症早期危险

信号有：乳腺、颈部、皮肤和舌等身

体浅表部位出现经久不消或逐渐增

大的肿块；体表黑痣和疣等在短期

内色泽加深或变浅、迅速增大、脱

毛、瘙痒、渗液、溃烂等；吞咽食物有

哽咽感、胸骨后闷胀不适、疼痛、食

管内异物感；皮肤或黏膜经久不愈

的溃疡，有鳞屑、脓苔覆盖、出血和

结痂等；持续性消化不良和食欲减

退；便秘、腹泻交替出现，大便变形、

带血或黏液；持久性声音嘶哑，干

咳，痰中带血；耳鸣，听力减退；鼻

血、鼻咽分泌物带血和头痛；月经期

外或绝经后阴道不规则出血，特别

是接触性出血；无痛性血尿，排尿不

畅；不明原因的发热、乏力、进行性

体重减轻等。改变不良生活习惯可

以预防某些癌症的发生。如戒烟可

使您远离肺癌等多种癌症，合理饮

食可以减少结肠癌、乳腺癌、食管

癌、肝癌和胃癌的发生，积极预防和

治疗乙型肝炎病毒、幽门螺杆菌等

感染，可以减少相关癌症发生。“早

发现、早诊断、早治疗”是提高癌症

治愈水平的关键。癌症综合康复治

疗可以有效提高癌症患者的生存时

间和生命质量。

47.食用合格碘盐，预防碘缺

乏病。

碘缺乏病是自然环境缺碘导致

人体碘摄入量不足引起的。缺碘对

人的最大危害是影响智力发育。严

重缺碘会造成生长发育不良、身材

矮小、痴呆等。孕妇缺碘会影响胎儿

大脑的发育，还会引起早产、流产、

胎儿畸形。坚持食用碘盐能有效预

防碘缺乏病。孕妇、哺乳妇女、学龄

前儿童还应多吃海带等含碘多的食

物。自然环境碘含量高的地区的居

民、甲状腺功能亢进病人、甲状腺炎

病人等少数人群不宜食用碘盐。

48.部分人群不宜食用碘盐。

甲状腺功能亢进患者、甲状

腺炎症患者等极少数人不宜食用

碘盐。生活在高碘地区的居民,他

们每天从高碘食物和高碘饮用水

中已经得到了较高剂量的碘，有

可能引起高碘性甲状腺肿，因此

这部分人也不宜食用。不宜食用

碘盐的人可凭医生证明，到当地

盐业公司销售部及指定的零售点

购买非碘盐。

五、安全的饮食 健康的体魄
49.讲究饮水卫生，注意饮水

安全。

生活饮用水受污染可以传播

肠道传染病等疾病，还可能引起

中毒。保护健康，要注意生活饮用

水安全。

保障生活饮用水安全卫生，

首先要保护好饮用水源。提倡使

用自来水。受污染水源必须净化

或消毒处理后，才能用做生活饮

用水。

50.膳食应以谷类为主，多吃

蔬菜水果和薯类，注意荤素搭配。

谷类食物是我国居民传统膳

食的主体，是人类最好的基础食

物，也是最经济的能量来源。以谷

类为主的膳食既可提供充足的能

量，又可避免摄入过多的脂肪，对

预防心脑血管疾病、糖尿病和癌

症有益。《中国居民膳食指南》指

出成年人每天应摄入 250～400克

的谷类食物。蔬菜水果是维生素、

矿物质、膳食纤维和植物化学物

质的重要来源，薯类含有丰富的

淀粉、膳食纤维以及多种维生素

和矿物质。蔬菜、水果和薯类对保

持身体健康，保持肠道正常功能，

提高免疫力，降低罹患肥胖、糖尿

病、高血压等慢性疾病风险具有

重要作用。《中国居民膳食指南》

指出，成年人每天吃蔬菜 300～

500克，水果 200～400克。食物可

以分为谷类（米、面、杂粮等）和薯

类，动物性食物（肉、禽、鱼、奶、蛋

等），豆类和坚果（大豆、其他干豆

类、花生、核桃等），蔬菜、水果，纯

能量食物（动植物油、淀粉、糖、酒

等）等五类。各种食物所含的营养

成分不完全相同，每种食物都至

少可提供一种营养物质，任何一

种天然食物都不能提供人体所需

的全部营养。多种食物组成的膳食，

才能满足人体各种营养需求，达到

合理营养、促进健康的目的。

51.经常食用奶类、豆类及其

制品。

奶类食品营养成分齐全，营养

组成比例适宜，容易消化吸收，是膳

食钙质的极好来源。儿童青少年饮

奶有利于其生长发育和骨骼健康，

从而推迟其成年后发生骨质疏松的

年龄；中老年人饮奶可以减少其骨

质丢失，有利于骨健康。建议每人每

天饮奶 300克或相当量的奶制品，

对于高血脂和超重肥胖倾向者应选

择减脂、低脂、脱脂奶及其制品。大

豆含丰富的优质蛋白质、必需脂肪

酸、B族维生素、维生素 E和膳食纤

维等营养素，且含有磷脂、低聚糖以

及异黄酮、植物固醇等多种人体需

要的植物化学物质。适当多吃大豆

及其制品可以增加优质蛋白质的摄

入量，也可防止过多消费肉类带来

的不利影响。建议每人每天摄入

30～50克大豆或相当量的豆制品。

52.常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦

肉。

鱼类禽类（白肉）以及畜肉（红

肉）、蛋类等食物含有较丰富的蛋白

质、脂肪酸、维生素以及矿物质。其

中，鱼类等水产品中富含维生素 A、

D、E、B2、烟酸、不饱和脂肪酸（EPA、

DHA）及硒、锌等矿物质，鱼油和鱼

肝油等是维生素 A、D的重要来源。

禽畜肉类的脂肪酸多为单不饱和脂

肪酸，维生素主要为 A和 B族，存

在于内脏中，且肝脏中铁和胆固醇

的含量较丰富。蛋类营养价值优于

其它动物性蛋白，蛋黄中维生素含

量丰富且种类齐全，同时是卵磷脂

的良好来源，具有降低血胆固醇的

效果，不过考虑其同时含有的高胆

固醇，建议正常成年人每日进食一

个（鸡）蛋。不饱和脂肪酸对心血管

疾病有较好的预防作用，所以日常

饮食中，应以进食白肉为主；红肉

中，瘦肉的比例应提升。

53.膳食要清淡少盐。

食用油和食盐摄入过多是我国

城乡居民共同存在的膳食问题。盐

的摄入量过高与高血压的患病率密

切相关。脂肪是人体能量的重要来

源之一，但是脂肪摄入过多可以增

加患肥胖、高血脂、动脉粥样硬化等

多种慢性疾病的危险。应养成吃清

淡少盐膳食的习惯，即膳食不要太

油腻，不要太咸，不要摄食过多的动

物性食物和油炸、烟熏、腌制食物。

建议每人每天烹调油用量不超过

25克；食盐摄入量不超过 6克（包

括酱油、酱菜、酱中的含盐量）。

54.三餐分配要合理，零食要适

当。一日三餐应定时定量，两餐的间

隔以 4-6小时为宜，进餐时不可狼

吞虎咽。

早餐于每天起床半小时后进食

较佳，米饭、面食加优质蛋白食物如

牛奶鸡蛋等以及水果的搭配可满足

机体营养与能量的需要，以保证整

个上午的学习工作效率。午餐要吃

好，注意肉、禽、豆类、水产品及蔬菜

水果的搭配，在能量之外还应保证

维生素、矿物质及膳食纤维的摄入。

晚餐应增加糙米、全麦食物的摄入，

既增加饱腹感，又能促进胃肠蠕动。

若工作或学习到较晚的还应增加能

量和营养素的供应。零食也应根据

个人的三餐摄入能量或营养素的不

足合理选择，但不可过量，以不影响

正餐食欲为宜。如坚果含有大量维

生素 E、叶酸、镁、钾、铜、单不饱和

脂肪酸及膳食纤维，但过量摄入可

导致肥胖。

55.科学选择烹调方式，对于营

养与食品安全非常重要。

不同的烹饪方式对营养素的流

失不同：

1．煮：宜沸水下菜，使水溶性

维生素及矿物质溶于水中，汤汁不

宜丢弃，还可加醋以减少维生素的

破坏流失，还能使钙溶出，增加吸

收。

2． 蒸：食物本身温度没有过

高，既保持食品外形，又以自身味道

为主，而且营养素流失较少；但会破

坏一些不稳定维生素，如维生素 B。

3．炒：油温过高会使一些维生

素大量流失（Vc），而且存在产生致

癌物的危险，出锅放盐和用淀粉勾

芡使汤汁粘稠可保护维生素 C。

4．煎炸：时间短营养素损失不

大，时间长则蛋白质、脂肪等营养素

可严重损失，而且产生妨碍维生素

A吸收的物质。沾面油炸常作为最

佳补救措施。

5．熏烤：可使维生素 A、B、C

受到相当大的破坏，且可产生致癌

物质。

6．凉拌：此方式对食物的营养

保存最完整。

56.饭菜要做熟；生吃蔬菜、水

果要洗净。

饭菜要烧熟煮透再吃。吃冰箱

里的剩饭菜，应重新彻底加热再吃。

碗筷等餐具应定期煮沸消毒。生的

蔬菜、水果可能沾染致病菌、寄生虫

卵、有毒有害化学物质。生吃前，应

浸泡 10分钟，再用干净的水彻底洗

净。

57.生、熟食品要分开存放和

加工。

在食品加工、贮存过程中，如果

不注意把生、熟食品分开，例如用切

过生食品的刀再切熟食品，盛过生

食品的容器再盛放熟食品，熟食品

就可能被生食品上的细菌、寄生虫

卵等污染，危害人体健康。因此，生

熟食品要分开放置和加工，避免生

熟食品直接或间接接触。

58.不吃变质、超过保质期的

食品。

食品保质期，指在食品标签上

标注的条件下，保持食品质量（品

质）的期限。在此期限内，食品质量

符合标签上或产品标准中的规定。

任何食品都有储藏期限，储存时间

过长或者储存不当就会受污染或者

变质。受污染或者变质的食品不能

食用。食物在冰箱里放久了，也会变

质；用冰箱保存食物时，要注意生熟

分开，熟食品要加盖储存。不要吃过

期食物。不要吃标识上没有确切生

产厂家名称、地址、生产日期和保质

期的食品。

59.食物保存的注意事项。

粮食应当保存在阴凉、通风、干

燥，能防潮、防霉、防鼠、防虫的地

方。不要在柏油路上晒粮食。不要用

农药包装箱、化肥袋存放粮食、水

果、蔬菜，以免引起中毒。用冰箱保

存食物时，要注意生熟分开，熟食品

要加盖储存。冰箱应定期除霜清洗，

以保持干净。无论是动物油或植物

油，在保存过程中应注意低温、避

光，而且保存也不宜过久。食用油应

该放在干净的玻璃瓶里，不能在塑

料桶内长期存放。

六、坚持良好生活习惯 学会自
我保健

60.勤洗手、常洗澡，不共用毛

巾和洗漱用具。

用正确的方法洗手能有效地防

止感染及传播疾病。每个人都应养

成勤洗手的习惯，特别是制备食物

前要洗手、饭前便后要洗手、外出回

家后先洗手。用清洁的流动水和肥

皂洗手。勤洗头、理发，勤洗澡、换

衣，能及时清除毛发中、皮肤表面、

毛孔中的皮脂、皮屑等新陈代谢产

物以及灰尘、细菌；同时还能起到维

护皮肤调节体温等功能，防止皮肤

发炎、长癣。洗头、洗澡和擦手的毛

巾，必须干净，并且做到一人一盆一

巾，不与他人共用毛巾和洗漱用具，

防止沙眼、急性流行性结膜炎（俗称

红眼病）等接触性传染病传播；也不

要与他人共用浴巾洗澡，防止感染

皮肤病和性传播疾病。

61.每天刷牙，饭后漱口。

提倡每天早、晚刷牙。如一天仅

刷一次，应选择睡前。用正确方法刷

牙，不共用牙刷。牙刷要保持清洁，

最好每 3个月更换一次牙刷。吃东

西后要漱口，以便清除口腔内食物

残渣，保持口腔卫生。

（待 续）
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