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《2020 年世界卫生统计报告》指
出，全球有 18%的人因心血管疾病、癌
症、糖尿病或慢性呼吸系统疾病而过早
死亡。西方人群研究证据显示，吸烟、
过量饮酒、体力活动不足、不健康饮食
习惯、肥胖等是主要慢性病的独立危险
因素。就像“橘生淮南则为橘，生于淮
北则为枳”一样，西方人群的致病因
素，对中国人群来说可能影响不大。反
之，对西方人影响不大的因素可能对中
国人是致命的。那么，真正影响国人健
康的生活行为是什么呢？

具有中国特色的四大致病因素

近期，北京大学公共卫生学院研究
团队进行的一项中国慢性病前瞻性研究
发现，在疾病谱方面，我国心血管疾病
中的出血性脑卒中、消化系统恶性肿瘤
中的食管癌、胃癌、肝癌，以及慢性阻
塞性肺病等的发病率均较高，这与西方
国家有所不同。该研究纳入了 5 个城市
和 5个农村地区的 50多万 30~79岁的成年人，平均
随访 13 年。本研究的作者之一、北京大学公共卫
生学院流行病与卫生统计学系教授吕筠表示，因
为病因学证据不尽相同，影响国人健康的生活方
式中，除了国际公认的因素外，还有些具有“中
国特色”的因素。

女性吸烟风险高于男性。研究显示，吸烟与
心血管疾病、肺癌、慢性阻塞性肺病和糖尿病的
风险相关，“主动戒烟坚持≥5年”者的死亡风险
接近从不吸烟者；20 岁前开始吸烟者的死亡风险
高于 20~24岁开始吸烟者。更重要的是，吸烟对中
国女性危害尤其大，吸烟女性死于心血管病、慢
性阻塞性肺病的风险以及发生糖尿病的风险增加
幅度均高于男性吸烟者。中国医学科学院阜外医
院对 1000 万余对夫妻进行的新研究显示，丈夫吸
烟，妻子易患糖尿病；丈夫烟瘾越重，妻子患病
风险越高。中国疾病预防控制中心控烟办原主任
姜垣介绍，2007~2017 年全球吸烟率从 22%下降至
19%，但同一时期，中国吸烟率只从 28.1%下降至
26.6%，下降幅度仅为全球的一半。

饮酒危害被忽视。姜垣表示，烟草控制有世
界卫生组织《烟草控制框架公约》约束，但酒的
危害未引起重视，尤其在火车站、机场等客流量
非常大的公共场所，酒类产品广告既多又抢眼；

电视等媒体中已明确表示禁播烟草广告，但酒广
告却频频出现在各种节目中；国人酒类消费量近
些年也只增不减。中国慢性病前瞻性研究综述多
项研究结论显示，饮酒不仅损伤消化系统和肝脏
功能，还会诱导心脏病和癌症的发生，许多交通
事故、酒后打人等意外事故都与饮酒相关。“有
研究声称适量饮酒对健康有益，事实上，大量研
究证实，每一滴酒都是有害的。”姜垣说。

体力活动偏职业型。吕筠介绍，既往慢性病
研究中涉及运动的大部分关注的是高收入国家的
休闲型体力活动（如闲时的慢跑、力量训练等），
但包括中国在内的大多数中低收入国家，职业和
家务体力活动占比相对更多。中国慢性病前瞻性
研究显示，参与研究的国人每日总体力活动中约
2/3来自职业型活动，即工作期间的走动、通勤路
上的活动等，而非系统、持续的运动。既往研究
已经证实，休闲时多进行体力活动，可预防多种
慢性病，但仅靠工作期间的零碎运动是达不到防
病效果的。

腰围越粗，发病风险越高。多项研究显示，
中国所有年龄段人群的平均 BMI（体重指数）和腰
围均持续增长，且多以腹型肥胖的苹果型身材为
主。《柳叶刀·糖尿病及内分泌学》上一项研究
称，中国人体脂比例较高，在相同 BMI 水平下，
腹型肥胖的心血管疾病风险和全因死亡率高于白
人。

四个中国式饮食习惯起保护作用

国人的生活行为并非一无是处，上述中国慢
性病前瞻性研究显示，国人一些好的生活习惯，
尤其是饮食习惯，抵消了很多坏因素带来的负面
影响，对国人的健康起到了保护作用，需要我们
继续保持。

新鲜果蔬吃得多。中国饮食结构中，蔬菜摄
入量普遍较高。虽然国人水果摄入量还有不足，
但与西方饮食相比，国人更喜欢新鲜水果。新鲜
水果摄入与心血管疾病、糖尿病等的发生风险降
低有关。

每天坚持吃鸡蛋。鸡蛋堪称一座
“全营养宝库”，蛋白所含必需氨基酸种
类齐全，与人体蛋白质模式最接近，消
化吸收率高；蛋黄含有维生素 A、维生
素 D、B族维生素、矿物质及卵磷脂、叶
黄素、欧米伽 3 脂肪酸等营养素。虽然
过往研究显示，鸡蛋有增加胆固醇的风
险，但这是基于发达国家的数据。我国
的研究显示，中国人每天吃鸡蛋，心血
管疾病风险可降低 11%。中国慢性病前
瞻性研究显示，2004~2008 年，13%的研
究对象过去 1 年每周有 5~7 天摄入鸡蛋，
近 50%的人每周有 1~3天摄入鸡蛋。

爱好饮茶，抗炎又抗癌。作为茶的
起源国，爱饮茶也是国人独具特色的健
康习惯之一。茶叶中的茶多酚有抗炎、
抗动脉粥样硬化、抗癌等作用。研究显
示，每日饮茶者新发缺血性心脏病和出
血性脑卒中等的风险均降低约 10%。不
过吕筠表示，在我国男性群体中，吸
烟、饮酒、喝茶常一起进行，具有吸

烟、过量饮酒与烫饮这 3种习惯的成年人患食管癌
的风险比没有者高 4倍，是需要注意的问题。

常吃辣食促进心血管健康。火锅、串串等是

非常有代表性的中国辣味饮食，爱吃辣的人群几
乎遍布全国，有数据显示，目前全国吃辣人口约 5
亿。既往研究表明，辣椒及其主要生物活性物质
辣椒素对机体产生有益作用，吃辣不仅有助减
盐，还可控制血压，降低心脏病和中风风险。

想长寿，改善四个方面

通过上述调查发现，81%的国人具有 2~4种健
康生活方式，仅 0.7%的人具有 6 种健康生活方
式。两位专家强调，坚持正确的生活方式是健康
长寿的基础，只要大家多一种健康生活方式，就
多一分健康。建议每个人从以下四方面进行改善：

戒烟限酒。吕筠表示，中国烟民很大一部分
是因为生病才去戒烟，等到这时候已经太晚了。
建议大家增强自律，不吸烟、不喝酒，或尽早戒
烟、戒酒。

增加豆类、水果和鸡蛋摄入。健康成年人每
日应至少摄入 500克绿叶蔬菜（熟前）、160~300克
新鲜水果、50~100 克的鱼肉及 15 克左右的坚果，
每周还应吃 3~6 个鸡蛋。根据国人目前饮食习惯，
应增加豆类摄入，弥补优质蛋白摄入不足，可在
焖饭时加一把芸豆或大豆等。

多进行额外体力锻炼。建议普通人群每周至
少进行 150 分钟的中、高等强度有氧运动，如游
泳、骑行、慢跑、快走、太极拳等；每次运动可
增加 15~20分钟的力量训练。慢性病患者的身体机
能情况复杂，需在专业医生指导下选择合适的运
动。

维持健康体重和体脂。健康成年人的 BMI（体
重÷身高的平方）应尽量保持在 18.5~23.9；男性腰
围要小于 85 厘米，女性应小于 80 厘米。吕筠强
调，BMI正常的人也有腹型肥胖的可能，因此必须
想办法将 BMI 和腰围数值同时控制好，才算健康
体重。

很多人认为，做公开演讲时要让听众感觉自己很
聪明，所以过分看重自己的知识，使用夸大、花哨的
词语，忘记做真实的自己，造成演讲时焦虑紧张，听
众也感到无聊分心。一个好的演讲，内容肯定要精
彩，但也要关注你的听众——那些要与你分享的人，
这需要你和他们展开真诚的对话。

1.开讲前一定要打招呼。有些人上台后比较紧
张，一上来就打开PPT或拿着演讲稿开始讲。但简短
的打招呼、自我介绍是非常必要的，跟观众先寒暄一
下如“大家好”“你们过的好吗”“谢谢你们邀请我
做演讲”等，是引发兴趣、引起共鸣的第一步。

2.讲听众感兴趣的内容。不同的演讲内容有不同
的目的，如果你是位企业家，面向投资者时，你的演
讲重点应该是你的产品能为投资人带来多大获益；面
对消费者时，应该聊你的产品在日常中的应用场景，
和别的产品对比优势；如果面向年轻员工、学生，则
可以讲自己的创业故事。不论你要介绍多少内容，都
一定要先抓住听众爱听的重点。

3.词汇和知识点要接地气。很多专业人士做公开
演讲时常常不“讲人话”，下意识地就抛出高深难懂
的词汇和知识，让听众瞬间失去了兴趣。科技、医疗
等专业领域的人，如果希望自己的演讲能引起更多的
关注，就应该用大白话表达，能让大众觉得你或你所
处的领域是可亲近的，从而产生兴趣和认同感。

4.除了说，还要设计形象和肢体语言。演讲前，
要练习口齿，把话都说清楚；上台时还要穿着得体，
做适当的手势，放松肩膀，挺直背部，面带微笑，与
听众保持眼神交流等。这些非语言信息同样能影响听
众的注意力和对你的印象。

一头光亮的秀髪不仅代表个人形象，还与健
康息息相关。中医认为，“肾藏精，其华在髪，
肝藏血，发为血之余，精血不足，黑髪不生。”意
思是说，头髪是“血之余，肾之华”，又因脾为气
血生化之源，所以，肝、脾、肾等脏腑功能的强
弱决定了头髪能否乌黑光亮。临床上，头髪早白
的年轻人非常多，这多与个人脏腑功能失调有
关。本文带您了解不同位置的白髪暗示了哪些健
康隐患？

前额白髪：脾虚。前额为足阳明胃经循行所
过之处，与脾胃互为表里，故前额白髪主要与脾
胃功能有关。中医认为，“髪为血之余，气血旺
盛，则毛髪旺盛；气血亏虚，则毛髪不荣。”脾为
人体的“后天之本”，气血生化之源，调理脾胃可
防治前额白髪。脾胃虚弱还表现在面色萎黄、神
疲倦怠、食欲不振、大便稀溏等。

随着物质条件越来越好，人们的饮食选择越
来越多，口味也越来越重，夜宵零食不断，这样
的习惯会对脾胃功能造成巨大损伤。脾胃受伤
后，无力运化水谷精微，气血亏虚最终产生白
髪。所以，日常要避免暴饮暴食，尽量定时定
量，少吃辛辣油腻食物。脾胃虚寒的人群平时还
可以煲些姜丝粥，早晚饭时趁热喝 1~2碗，能达到
温胃散寒的效果。

头顶、后脑勺白髪：肾亏。头顶是督脉、任
脉行经所在，任督二脉与肾脏代谢
密不可分。头顶长白髪，多是肾气
不足。后脑勺则是任脉所过之处，
故而也与肾气亏虚相关。

对于这类人群，可通过食疗调
理。男性可食用动物肾脏、羊肉、
鸡肉、黄鳝、泥鳅、虾、核桃仁、
黑豆等食物；女性可食用干贝、鲈
鱼、栗子。这里再推荐一款食疗方
——芝麻核桃粥，常吃有生发乌髪
作用。具体方法：取黑芝麻、核桃
仁、砂糖一起熬煮，温服。另外，
日常可坚持按摩百会穴。百会穴位
于头顶正中，用大拇指按住耳尖，
两个食指交接处，头顶中心的凹陷
处即是。每天用食指和中指指腹按
压 60次。

两鬓白髪：肝郁。两鬓即耳旁的部位，属于
足少阳胆经，胆经从外眼角的瞳子髎穴开始，向
上沿头部侧面行走，与肝胆互为表里，故两鬓生
白髪与肝胆关系最为密切。肝主疏泄，若肝气郁
结，失于疏泄，则气血运行不畅，毛髪营养供应
受阻，致白髪出现。这类人群除了两鬓斑白，还
伴有急躁易怒、口苦口干、胸胁胀痛、脘腹胀
满、失眠多梦等症状。现在无论男女老少都手机
不离手，睡觉越来越晚。年轻人气血充盛，熬夜
后很快能恢复，但随着年龄增长，气血充盛程度
下降，熬夜后补一天觉可能都不如晚上按时睡觉 1
小时。《黄帝内经》有言：“阳气尽则卧，阴气
尽则寤”，故而有子午觉这一说法，子时是指晚 11
点至次日凌晨 1点，从中医理论讲，这个时间段是

“胆经循行时间”，所以要尽可能在晚 11 点前就
寝，达到养藏肝血的目的，养成良好的生活习惯
才能避免早生华髪。

另外还有一款食疗方——玄参猪肝，也很适合
肝血亏虚的人群食用。具体做法：取玄参 15 克煮
30分钟，再放入 500克猪肝，共煮 5分钟，捞出肝
切片，然后用 葱、姜、酱油等炒猪肝片至熟。
有白髪的人常吃此方可滋补肝阴。还可配合按摩
风池穴，该穴位于后颈部后头骨下，两条大筋外
缘陷窝中，于耳垂齐平。手法：用食指中指指腹
在穴位处向上推按，适度用力，以有酸胀感为宜。


