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世界卫生组织调查显示,慢性病的发病原因
60%取决于个人的生活方式。北京大学科研人员近
日发表在《中华流行病学杂志》上的一篇综述指
出，如果能在六方面有所改善，即不吸烟、不喝
酒、健康饮食、积极锻炼、保持健康体重、维持
健康体脂，就可以减少国人大约 39%的总死亡。
其中，由出血性卒中、恶性肿瘤和呼吸系统疾病
导致的死亡分别可减少 41%、27%和 46%。

北京大学研究人员通过对中国慢性病前瞻性
研究项目数据进行分析得出上述结论。在梳理了
涉及全国 5 个城市和 5 个农村地区 50 余万名 30~79
岁成年人平均随访 13 年的数据后，他们发现，与
西方相比，中国人的行为生活方式和疾病谱均有
较大不同。出血性卒中，食管癌、胃癌、肝癌等
消化系统肿瘤，慢性阻塞性肺病等的发病率比西
方更高，这与我国居民的烟酒习惯、不良饮食偏
好和体力活动不足相关。

烟酒茶不分家危害大

与西方国家相比，中国吸烟和饮酒者主要为
男性，且多有烟、酒、茶不分家的习惯。

《世界卫生统计报告 2020》显示，全球吸烟
率呈现稳步下降趋势，2018 年 15 岁以上人群吸烟
率为 23.6%。但在研究调查的我国 10个地区中，吸
烟率最低的海口也有近一半男性吸烟，且吸烟量
每日超过 1 包。这很可能是我国心血管疾病、肺
癌、慢性阻塞性肺病高发的主要原因之一。例
如，与从不吸烟者相比，城市人群吸烟者死于肺
癌的风险增加了近 2 倍，农村人群增加了 1.3 倍。
此外，我国男性中近 1/3经常饮酒，在日常有适量
饮酒习惯的人群中，超七成男性和超四成女性有
不规律大量饮酒的经历，男性一年平均狂饮 5.6
次，女性 2.4 次。而每周摄入酒精量每增加 280
克，出血性卒中风险就会增加近六成。

中国科学技术大学附属第一医院 (安徽省立医
院)健康管理中心主任洪海鸥说，烟酒协同是引发
我国居民，特别是男性居民慢病高发的主要罪
魁。其中，脑卒中已成为我国居民第一位致残和
致死原因，疾病负担远超欧美国家。

除嗜烟嗜酒外，我国有喝茶习惯的人占比也
很高，超半数男性和 1/5 女性过去 1 年中每周喝
茶。理论上看，茶叶中的茶多酚(尤其是类黄酮)有
助抗炎、抗动脉硬化、抗癌等，经常喝茶可以降
低新发缺血性心脏病、急性冠心病事件和卒中的
风险，但国人烟酒茶不分家的习惯，使喝茶益处
打了折扣。喝茶者很多习惯烫饮，且吸烟率、吸
烟量、每日饮酒率和饮酒量都相对更高，而吸
烟、过量饮酒、烫饮都是明确的致癌因素，具有
协同作用。研究发现，相比没有这 3种习惯的成年
人，烟、酒、茶俱全的成年人食管癌风险增加了 4
倍多。北京协和医院老年医学科副主任医师朱鸣
雷补充说，这一点在河南、广东等地表现得更为
明显，习惯喝烫饮已成为这些地区食管癌发病率
远高于其他地区的重要因素之一。

水果鸡蛋吃得少问题突出

世界卫生组织曾提出，水果和蔬菜摄入量过
少是全球十大死亡高危因素之一。美国营养学会
2019 年年会上发布的一项研究也表明，吃蔬果太
少可能导致每年近 300 万人死于心脏病和脑卒中。

然而，相比蔬菜摄入，我国居民摄入水
果少的问题更加突出。

美国营养学会发布的研究同时显
示，在人口最多的 20个国家中，中国吃
水果少的问题最为突出，导致的绝对心
血管病死亡人数最多，每年约为 54 万
人。上述结果与《新英格兰医学杂志》
之前发布的一项研究类似：对数十万中
国健康人进行跟踪调查后发现，每年有
56万人因不吃水果而死于心血管病，其
中 20万人在 70岁前死亡。

本次北京大学的研究同样发现，与西方相
比，中国人蔬菜吃得相对较多，约 95%的参与者
每天食用新鲜蔬菜;但水果吃得不足，只有 18%的
参与者每天食用新鲜水果。此外，国人鸡蛋摄入
也不足，仅 13%的参与者达到每天吃一个鸡蛋的
膳食营养要求，近 50%的人每周有 1~3 天吃鸡蛋。
这成为国人优质蛋白摄入不足的一个重要原因。

吃辣多是国人区别于西方多数国家的特有行
为之一,近 1/3的人几乎每天吃辣。辣椒中的辣椒素
等物质可能有益健康，研究发现，常吃辣者患恶
性肿瘤、缺血性心脏病和呼吸系统疾病的风险相
对更低，但洪海鸥表示，吃辣虽有一定保护性，
也不能忽视它与其他不良习惯的相互作用。吃辣
多的人，常有高油、高盐饮食偏好，饮酒吸烟的
比例也较高，这都会增加心脑血管疾病和一些癌
症的发病风险。

锻炼太少导致中心性肥胖

相比西方人群，中国人总体力活动水平不
低，但休闲时间体育锻炼的占比较低，活动主要
以工作和家务为主，其中约 2/3的体力活动与职业
相关。例如，浙江近九成男性的体力活动与工作
相关，河南女性超过一半是家务体力活动。此
外，中国人久坐问题更突出，83.3%的参与者平均

每天休闲静坐超过 2小时，即使在总体力活动水平
最高的人群中，也有一半人每天休闲静坐时间超
过 2小时。

由此导致的结果是，国人中心性肥胖者较西
方人群更多，约四成居民属于中心性肥胖前期 (男
性腰围 85.0~89.9 厘米，女性 80.0~84.9 厘米)或中心
性肥胖 (男性腰围大于等于 90厘米、女性大于等于
85厘米);体重正常者中，仍有超过 1/10的人是中心
性肥胖前期或中心性肥胖。朱鸣雷表示，腹部
大、胳膊腿细，说明躯体肌肉质量明显偏低，脂
肪在腹部、内脏中堆积，这是心脑血管疾病、糖
尿病等代谢相关疾病的重要危险因素。

补齐健康生活方式的短板

调查显示，受生活方式影响，我国居民因心
脑血管疾病、癌症、慢性呼吸系统疾病和糖尿病
导致的早亡占总死亡的近九成，这与西方发达国
家以癌症为主要早亡原因形成鲜明对比。

中国慢性病前瞻性研究项目将 6项健康生活方
式定义为：从不吸烟或主动成功戒烟;非每日饮酒
和每日酒精摄入至少低于男性 25克、女性 15克;饮
食至少满足其中四项，即每日摄入蔬菜、每日摄
入水果、经常摄入豆类、每周摄入鱼类、限制红
肉摄入;积极的体力活动;健康体重指数，即 BMI(体
重/身高的平方)为 18.5~23.9;健康体脂，即男性腰
围小于 85 厘米，女性小于 80 厘米。目前调查发
现，81%的研究对象保持上述 2~4 种健康生活方
式，仅 0.7%的研究对象达到所有 6 项要求。因
此，补齐健康生活方式短板是降低我国居民慢病
发病率的当务之急。

主动戒烟限酒，少喝烫茶。为提高戒烟成功
率，建议吸烟者当众宣布戒烟，在家人朋友的支
持下，逐步克服复吸，只有戒烟坚持 5年以上死亡
风险才能接近从不吸烟者。在限酒方面，也应广
而告知，寻求周围人的监督支持。

平衡蔬菜、水果和蛋白质的摄入。朱鸣雷表
示，我国饮食习俗多样，且各地区差异大，可在遵
循当地习惯的基础上取长补短;老年人除多吃蔬果
外，更应注意摄入足够的蛋白质;在没有不耐受的情
况下，建议成年人用以下标准衡量每天的食物摄入
量：绿叶蔬菜吃够双手捧起的量;水果 1个拳头大小;
鸡蛋每天 1个;鱼肉、豆制品等蛋白质 1只手掌大小;
禽肉及牛、羊、瘦猪肉等，体积与食指和中指并拢
的长度、宽度相当，与食指厚度相同。

找到喜欢的运动长期坚持。世界卫生组织要
求，成人每周至少保证 150分钟中等强度的体力活
动。洪海鸥建议，先选一个喜欢的项目，保证每天
有氧运动 30~40分钟，每周抗阻运动 2~3次，如提
踵、深蹲、俯卧撑、平板支撑等，可使用弹力带、
哑铃等辅助。此外，易筋经、太极等也是好选择。

健康的饮食对预防或延缓肿瘤进展起到了重要的
作用。近期，有三项研究成果都提示，吃得对有助于
预防男性前列腺癌。

地中海饮食。这是泛指希腊、西班牙、法国和意
大利南部等处于地中海沿岸的南欧各国的饮食风格，
以蔬菜水果、鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄油为主。
最近美国MD安德森癌症中心的泌尿学家发现，患有
局限性前列腺癌的男性，如果饮食模式更接近地中海
饮食，那么他们疾病会进展得更慢。

研究人员选取了410名平均年龄为64岁的早期前
列腺癌患者，每 6个月进行临床检查和血清抗原PSA
检测;参与者还完成了一份包括170个项目的食物摄取
频率调查问卷，由此计算出他们地中海饮食评分，分
为低、中和高三组。分析结果显示，饮食评分越高，
患者癌症分级进展就越低。地中海饮食评分每增加 1
分，前列腺癌进展风险降低大于 10%。发表在《癌
症》上的这项研究成果认为，地中海饮食这种无创、

对整体健康有益的方案，对延缓早期前列腺癌患者的
病情进展起到积极作用。

咖啡因。最近中国医科大学的专家发现，喝大量
咖啡能降低患前列腺癌的风险。科研人员分析了世界
各地16项研究的数据，总共涉及100多万名男性，其
中约有 5.8万人患上了前列腺癌。与咖啡饮用量最低
(不到 2杯)的男性相比，喝咖啡最多(每天 2~9杯或更
多)的人，患前列腺癌的风险降低了 9%。此外，每天
每多喝一杯咖啡，患上前列腺癌的风险就降低 1%。
进一步的分析表明，与饮用量最低的人相比，多喝咖
啡的男性，患局限性前列腺癌的风险降低了 7%，患
晚期和致命前列腺癌的风险分别降低了12%和16%。

发表在《英国医学杂志公开版》上的这项研究成
果认为，咖啡能改善血糖代谢功能，具有抗炎和抗氧
化的特性，并影响性激素水平，所有这些因素都会影
响前列腺癌的发生和进展。

西红柿。另一项研究来自英国布里斯托大学和剑
桥大学，研究人员发现，每周吃 10份(5~7个)以上西
红柿的男性，患前列腺癌的风险降低了18%。

为评估饮食和生活方式对患前列腺癌风险的影
响，研究人员考察了 1806名年龄在 50~69岁的前列
腺癌患者，调查其饮食和生活方式，并与 1.2万名
无癌男性进行了比较。分析结果显示，饮食中富含
硒、钙和番茄红素的食物，与患前列腺癌的风险降
低有关。对这三种饮食成分摄入量最佳的男性，患
前列腺癌的风险较低。

发表在《癌症流行病学、生物标志物及预防》
上的这项研究成果认为，番茄红素这种抗氧化剂能
对抗导致 DNA 和细胞损伤的毒素，从而起到预防
癌症的作用。

“您会正确使用手杖吗？”“使用手杖还有正
确、不正确？能拄着走就行啊！”

临床工作中，我们经常会遇到超级自信的老人，
对我们这一询问充满怀疑。手杖是老年人的“第三条
腿”，能让老人行走更安全，预防跌倒的发生。但只
有正确使用，才能发挥它的功能。

选择四脚型。手杖的种类较多，应选择适合自己
的。但老式手杖只有一个支点，不够稳固。建议选择
四脚型手杖，它底端有四个支点，且每个支点下应有
橡胶防滑垫。选择手杖时还要注意高度，穿平底鞋站
立，两手自然下垂，从手腕部到地面的距离，就是手
杖的理想高度。

使用方法有讲究。使用手杖时，应用健侧手。脚
步分为三点步行法和两点步行法，且不同环境要点不
同。平地行走、下楼时，三点步行法为：手杖放在健
侧下肢足前约一步距离，然后迈出患侧下肢，之后健
侧下肢跟上；两点步行法：手杖与患侧下肢同步迈
出，之后健侧下肢跟上。上楼时，三点步行法是：先
出手杖，迈出健侧下肢，患侧下肢跟上；两点步行
法：手杖与健侧下肢同步迈出，之后患侧下肢跟上。

另外，手杖使用前要先检查，看看各个部位是否
固定良好、无松动；使用手杖上下楼时，另一只手可
扶着栏杆，或由陪护人员搀扶；使用后应放在伸手可
及的位置。

一项研究表明，白髪多或许是心血管疾病的
迹象。白髪和冠心病存在一些衰老相关的共通机
制，尤其是在男性中，白髪可能与增加的心脏病
风险有关。

研究人员发现，年龄、白髪等级、高血压和

血脂异常均能独立预测动脉粥样硬化性冠状动脉
疾病，与健康对照组相比，冠心病患者白髪程度
更高，冠状动脉钙化水平升高。研究者表示，白
髪代表了生物学年龄，可能是心血管风险增加的
警示。


