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2019 年，美国彭博新闻社发布了全球最健康
国家指数榜单，在众多国家中，西班牙以 92.75分
力压日本、瑞士、澳大利亚、新加坡等传统健康
国度，被认为是世界上最健康的国家。据美国卫
生统计评估研究所估计，到 2040 年，西班牙将实
现最长平均预期寿命——接近 86 岁。西班牙之所
以会获此殊荣，要归因于该国的健康文化。

钟爱地中海饮食。西班牙地理面积不大，但
三面环海，能种植橄榄、坚果，捕获大量深海
鱼，西班牙人将它们加进了自己的日常饮食中。
记者观察发现，大部分西班牙家庭每周至少吃两
次鱼或其他海鲜，爱吃乳制品，尤其是酸奶和传
统奶酪等发酵乳，以及鸡蛋和禽肉，常用饮品以
水和红酒为主。橄榄是西班牙人餐桌上不可或缺
的食物，橄榄油出现频率颇高，很多餐厅还会在
餐前赠送腌制橄榄，人们最常用的拌菜汁也是用
橄榄油、果醋和黑胡椒混合而成的，还有的人喜
欢直接用餐前面包蘸着橄榄油吃。

医疗保障全球领先。西班牙被公认为全球医
疗体系最好的国家之一，且实施全民医保，西班
牙劳动者和合法居住在西班牙的外国劳动者，只
要缴纳社保，申领医疗卡，在公立医院检查、治
疗、住院，甚至病号饭都是免费的。出院后，医
生会开具处方，患者可自行选择一家药店买药，
从根本上杜绝了医生乱开药。

环境好，人友善。西班牙全年至少有 300天阳
光普照，还拥有 7880 公里蜿蜒的海岸线。蓝旗是
高质量海滩及海岸线的标志，而西班牙是世界上
拥有蓝旗海滩最多的国家。城市中空气清新，几
乎没有雾霾，被称为世界上最宜居的国度。此
外，比起欧洲其他国家，西班牙人更乐于助人、
爽朗且健谈。无论是在电梯、地铁还是餐厅里，
相遇的陌生人都会互相打招呼问好，这种氛围让
西班牙人生活更轻松。

假期多，会享受。西班牙生活节奏慢，工作
压力小，人们更愿意把工作之余的时间花在享受
高品质的生活上。西班牙每年约有 200 个节假日，

几乎是逢节必休。每年七八月是西班牙节假日最
集中的时期，大部分生活在城市的人都会去海边
度假。这两个月里，无论是政府机构还是街边报
亭都会放慢工作节奏。

场地多，爱运动。足球、篮球、排球水平可
以体现一个国家的体育综合实力，而西班牙在三
大球上均成绩不俗。这与该国运动便利和人们的
积极性高密不可分。记者在马德里居住时发现，
西班牙人酷爱游泳，而马德里处于内陆，所以大
多小区都会有公共泳池，夏天几乎每天都会有大
人孩子在这里游泳、晒太阳。市内多处建有足
球、篮球、排球等运动场地，球场少有空场，且
每逢节假日都会举办运动赛事。不仅如此，记者
观察发现，大部分西班牙家庭都保持着良好的运
动习惯，家长会从小培养孩子的运动兴趣，鼓励
他们选择自己喜欢的运动，并坚持带孩子锻炼。
无论在哪个城市，天气如何，都能看见绕城跑
步、骑行的居民。社区空地总能见到踢球的孩
子，各大广场都有展示球技的青年。西班牙人凯
文告诉记者，很多小孩从幼儿园时期就开始上运
动培训班，比如足球、游泳、滑雪等，在家长们
看来，掌握一门运动技能，获得强健的体魄，比
成绩优异更重要。

人活一生，孰能无病?要保持健康，生活中需
要防很多风险。最近，医学期刊《柳叶刀》发表
了最新“2019全球疾病负担报告”，研究者评估近
30 年来全球面临的 87 种健康风险因素后，总结出
10 种威胁人类健康寿命的主要风险因素。同时，
研究给出了各年龄段需重点预防的风险，方便大
家做到有的放矢，才能少得病，不得病。

千家机构联合研究残疾、代谢是两大
健康负担

上述研究由美国西雅图华盛顿大学健康指标
与评估研究所与全球 1100 个大学、研究中心及政
府机构中 5647 名合作者联合完成。文章称，这是
最全面的全球性研究之一，对 1990~2019 年间 286
个死亡原因、369 种疾病与伤害，及 204 个国家和
地区的 87 种风险因素进行了分析。结果显示，
一系列与社会密切相关的风险在下降，例如，居
家环境污染，不清洁饮用水，卫生设施不足，
铁、锌、维生素 A 不足等问题明显改善。但是，
一些与主观行为相关的风险因素在上升。例如，
虽然烟草风险、不合理膳食风险总体在下降，但
降速缓慢。近 10 年里，饮酒、牛奶摄入不足、甜
饮料摄入、红肉摄入过量、运动严重不足等风险
都持续增长。此外，儿童期性虐待和欺凌风险持
续走高。虽然近 30年来全球平均健康预期寿命 (预
计身体健康的生活时间)在增加，总增长超过 6.5
年，但在受评估的 204 个国家中，198 个国家健康
预期寿命增长低于总预期寿命的增长。这意味
着，人们更长时间处于身体不健康的状态。

此次研究有两大突出性结论：第一，残疾，
而非早逝，在全球疾病负担中占比越来越大。包
括新加坡、冰岛、挪威、爱尔兰、澳大利亚和卡
塔尔在内的 11 个国家，总健康损失 (因残疾、疾
病，及早逝而失去的年数)中，超过一半是由于非
传染性疾病和受伤导致。第二，代谢性风险显著
上升。在 2019年，代谢风险因素 (包括高身体质量
指数、高血糖、高血压和高胆固醇等)占世界总健
康损失的 20%，是 1990 年 (10.4%)的一倍。其中，
高血压造成近 1100 万人死亡、高血糖造成 6500 万
人死亡，高胆固醇造成 4400 万人死亡。最近 30
年，代谢风险每年增加 1.37%，最近 10年则以每年
1.46%的风险增加。

对比 30 年发现，由非传染性疾病引起的疾病
负担从 1990年占总疾病负担的 1/3增加到 2019年的
接近 2/3。中国疾病预防控制中心慢性病首席专家
王临虹表示，随着各国基础公共卫生条件提高，
出生缺陷、营养不良、意外伤害等早期生命健康
的威胁在改善。目前最主要的威胁来自非传染性
疾病的致死致残。今年新冠疫情引起超过 128万人
死亡 (截至 11 月 12 日)，但这对慢性病来说相对还
是个小数目，每年有 4100 万人死于癌症、糖尿
病、肺病和心脏病，占全球死亡总人数的 71%。
以糖尿病为例，从 1990 年到 2019 年，糖尿病导致
的健康损失增加了 148%。到最后阶段会导致心脑
血管疾病、肾功能损伤、失明、下肢坏死等，进
一步增加了医疗、护理和经济负担。

男性总体死亡风险高，不同年龄段风
险各异

研究指出，以 2019 年数据为例，0~80 岁各年
龄段，尤其是 40 岁后，男性的死亡风险都高于女
性。导致女性死亡的风险因素中，高血压位列第

一，男性烟草相关死亡风险更高。王临虹表示，
诸多研究证实，男性在多方面的健康风险比女性
高，这与男性更多暴露在高压环境、从事高危职
业、更易沾染吸烟酗酒等不良习惯等有关，也与
女性有雌激素保护的性别优势有关。

除性别差异外，不同年龄段人群健康损失的
主要因素也不尽相同。具体来看：

0~9 岁：相比 30 年前，小儿营养不良、儿童
期体重不足、发育迟缓、非母乳喂养四大风险均
大幅下降，低出生体重、早产是目前威胁儿童健
康的主要因素。王临虹解释，胎儿宫内时期和婴
儿期的健康状态是奠定一生的健康基础。随着医
学水平提高，总体来看全球新生儿和 5岁以上儿童
的死亡率都在下降，生活质量提高保证了儿童的
营养条件和体重状态。

10~24 岁：30 年间，职业损伤、不清洁饮用
水、不卫生环境、手卫生差等问题大幅下降，铁
不足、酗酒、不安全性行为排在该年龄段人群健
康损失的前三名。尤其不安全性行为导致的健康
损失增加了 108.3%。王临虹说，不安全性行为可
能会带来艾滋病病毒感染和性传播疾病感染，以
及一些精神疾病、吸烟酗酒等不良后果，还会导
致过早妊娠、不安全分娩等问题。

25~49岁：此阶段仅职业伤害和居家环境污染
风险大幅下降，饮酒一直是主要威胁，高身体质
量指数 (BMI)、高血糖、药物滥用等风险随年龄上
升而更加明显。王临虹说，中青年是上班族主
力，不良生活方式问题尤为严重，如久坐不动、
吸烟喝酒等，这也是导致“三高”等慢性病的罪
魁。

在 50~74 岁和 75 岁以上两个年龄组中，高血
压均为最主要风险因素，且高血糖、高 BMI、肾功
能不全等健康风险都在上升。其中，对 75 岁以上
的老人来说，30 年来低温和固体颗粒物污染的环
境威胁更加严重。复旦大学公共卫生学院环境卫
生学系副教授赵金镯解释说，过去老人经常在农
村等较为简陋的居家环境下生活，生火做饭、秸
秆燃烧等问题不可避免，随着生活质量提高，这
种现象逐渐减少，很多老人跟随儿女到城镇生
活，城市环境下的能源使用、工业和发电释放的
PM2.5，以及城市整体污染等，对他们的健康造成
了新威胁。

慢病管理面临巨大挑战，防范健康风险人人
要有《柳叶刀》主编理查德·霍顿评论说，在新冠
死亡人数方面，非传染性疾病扮演了重要角色。
研究显示，包括肥胖症、糖尿病及心血管疾病在
内的风险因素均与新冠重疾和死亡风险相关。在
当前新冠疫情仍肆虐全球的背景下，各国慢病管

理面临巨大挑战。
王临虹表示，目前，我国人均预期寿命为 77

岁，但人均健康预期寿命仅为 68.7 岁，这说明有
很多人在生命晚期有近 10 年在疾病中度过。国家
层面要采取有针对性的措施来防控慢病风险，尤
其是干预生活方式因素，重点强调控烟限酒，继
续推进室内公共场所全面禁烟，还应对烟草企业
加征烟草税。此外，要强化慢性病筛查和早期发
现，加强基层医疗机构的预防和管理能力，提高
慢性病患者的自我管理意识和技能，开展癌症的
定期筛查和机会性筛查;新生儿和孕产妇保健要进
一步提高，提高女性受教育水平，保障贫困地区
孕产妇健康和婴幼儿营养水平，以青少年、育龄
妇女及流动人群为重点，开展性安全教育和干预。

赵金镯表示，环境与健康的关系需更加重
视。我国应全面实施城市空气质量达标管理，推
动企业开展自行监测和信息公开，加快淘汰高污
染、高环境风险的工艺、设备与产品;控制尾气排
放，重点污染城市限号限流;加速向更清洁的烹饪
燃料转变;把健康融入城乡规划、建设、治理全过
程，加强健身步道、骑行道、全民健身中心、体
育公园、社区多功能运动场等场地设施建设，实
行工间健身制度，支持新建工作场所建设健身活
动场地。

两位专家提示，每个人生阶段都要树立健康
风险意识，约束自己的行为。

儿童期防意外。父母要注重孩子的营养状
况，减少垃圾食品、甜饮料摄入，避免肥胖超
重。加强儿童伤害预防和干预，减少交通伤害、
溺水和意外跌落，注意选择安全的儿童玩具和用
品。

青少年防染恶习。青少年要注意充足睡眠和
营养均衡，有利于生长发育;培育体育爱好，每天
身体活动时间不少于 1 小时;关注心理健康，避免
沾染吸烟、饮酒等不良习惯，学习科学性知识，
避免过早性行为、过早妊娠发生。

中青年要防三高。这一时期要重点关注血
压、血糖和血脂变化，定期做胃肠镜检查，积极
预防生殖系统疾病。已婚或有性接触的女性，最
好每 1~2 年进行一次宫颈、盆腔和乳腺检查;男性
35岁以后每 1~2年要进行 PSA前列腺检查。

老年要防心血管病、肿瘤。50 岁开始，人体
机能衰退，尤其是女性骨质疏松高发。老年人要
注意适当运动，增加肌肉强度，预防跌倒;外出时
注意保暖，雾霾天气和人群密集环境下，要佩戴
口罩;每年做一次颈动脉超声或心脏彩超、心电图
等检查，关注心脑血管疾病的筛查，警惕动脉粥
样硬化。

各年龄段防病新重点点

接种流接种流感疫苗七个提醒感疫苗七个提醒
新冠肺炎疫情还未完全过去，又到了流感高发

季。与往年相比，今年预约接种流感疫苗的人数大幅
攀升。不少人来电咨询，流感疫苗到底还能不能打?
有什么注意事项?今天请专家在这里给读者一一解答。

首先，对于流感疫苗，重点人群都该接种。每年
10月到次年3月为北方的流感高发季节，接种疫苗是
预防流感的有效措施，尤其是有基础疾病的老年人和
抵抗力相对较弱的儿童，是接种疫苗的重点人群。此
外，需要经常出差，或者需要长时间在人群密集场所
工作的人，也建议接种。接种后，建议大家注意做好
以下几点：

1.接种后，现场观察30分钟再离开。这是为了防
止出现严重的过敏反应，尤其是对鸡蛋、牛奶等过敏
的人群更要注意。

2.接种部位会有针眼，接种后应避免摩擦和抓
挠，防止破溃感染。

3.接种24小时内别淋雨、不要洗澡。
4.饮食方面，按正常饮食即可，以易消化、清淡

饮食为主，葱姜蒜是可以食用的。
5.接种疫苗后，至少需15天的时间才能产生有效

的保护性抗体，此间仍可感染流感或一般性感冒，如
果出现感冒症状，要及时治疗。

6.接种疫苗后，局部可能会发生红肿痛痒，建议
用毛巾对注射部位进行热敷，但要避开针眼处，每天
敷4~5次，每次15分钟，可有效缓解红肿痛痒症状。

7.有些不良反应属正常。流感疫苗是减毒的活疫
苗，接种后可能会有短暂的发热、头痛、乏力等不适
症状，这些都属于正常现象，一般会在24小时之内消
失。如果出现持续的发热等现象，可就近就医。

西班牙成为最健康国家
这5个原因很重要


