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在健康生活方面，不少人属于“思想上的巨
人，行动上的矮子”，常常因为“懒”迟迟戒不掉
坏习惯。近日，美国癌症研究所发起“健康 10 周
挑战计划”，帮助大众逐渐克服“行动困难”。参
与者每周只要开启一个健康习惯，并坚持下去，
10 周后就能获得全新的健康生活，不仅可以降低
癌症患病率，还能有效提升生活质量、改善认知
功能、降低代谢综合征风险等。

第一周：增加植物性食物比例。坚持 2/3~1/3
餐盘原则，保证每餐有 2/3以上为植物性食物，如
蔬菜、水果、全谷物、豆类等， 1/3 为动物性食
物，如禽肉、海鲜、瘦肉、鸡蛋和奶制品等。

南方医科大学南方医院肿瘤科主任医师尤长
宣说，长期吃动物性食物 (红肉)会影响肠道菌群，
增加肠癌等消化道癌症的发病风险。中南大学湘
雅医院健康管理中心副主任唐文彬也表示，适当
调整饮食结构，减少高油高脂食物的摄入，丰富
食物种类，有助保持营养均衡、全面，控制体
重，预防多种疾病的发生。

第二周：每天多走 100步。养成运动习惯应从
低强度运动开始。从第二周起，每天多运动一两
分钟。例如，以前每天只散步 20 分钟，那么此后
每天多走 1分钟，每周运动 5天，一周后运动时间
就达到了 25 分钟，10 周结束，就能做到每天运动
1小时以上。还可以用步数来计算，每天多走 100~
200步，每周运动 5天，10周后每天就能多走 5千~
1万步。

尤长宣说，运动最直接的效果是改善免疫状
态、控制体重，进而改善身体机能，对控制血
糖、血脂和预防疾病都有帮助。此外，运动还能
缓解抑郁焦虑，很多疾病的发生都与心理问题有
关，心情舒畅了，人也就健康了。

第三周：多吃颜色鲜艳的果蔬。这一周的目
标是强化良好的饮食习惯。在吃植物性食物时，
尽量选择颜色鲜艳的果蔬，比如胡萝卜、紫甘
蓝、西兰花、菠菜、橙子等，建议每餐都要吃一
份(约 100克)深色蔬菜。

《中国居民膳食指南 2016》推荐，成年人每
天要吃 200~350 克水果，300~500 克蔬菜，其中深
色蔬菜应占一半。深色蔬菜是指深绿色、红色、
橘红色、紫红色蔬菜。美国辛辛那提儿童医院研
究指出，多吃深绿色与深黄色蔬菜，有利于减少
体内脂肪、增加骨密度。深色蔬菜通常含有胡萝
卜素、叶绿素、叶黄素、番茄红素、花青素以及
芳香物质，不仅营养丰富、具有一些生理活性，
其特殊的色彩和风味还有促进食欲的作用。

第四周：散步改为快
走。在过去两周里，如果你
的运动只停留在散步层面，
那么从这周开始，可以适当
加大运动强度，每天增加
5~10 分 钟 中 高 强 度 运 动 ，
例如将散步改为快走或慢
跑。

韩国国立首尔大学研究
指出，积极参加中高强度运动能有效预防心血管
疾病，尤其是 60 岁以上老年人，患冠心病、中风
的风险均明显降低。唐文彬表示，一定强度的运
动确实能改善身体素质，有助预防疾病，但较高
强度的运动容易导致损伤，因此刚开始尝试中高
强度运动的人，最好提前了解运动知识，做好热
身等准备工作，或在专业人士指导下进行。

第五周：减少精制谷物摄入量。不妨用全谷
物食品代替部分精制谷物食品，保证每餐吃一份
(约 100克)全谷物食物。

与精制谷物相比，全谷物的麸皮、胚芽和胚
乳较完整，含有更多的维生素、矿物质、膳食纤
维等。“有许多研究证实，多食用含膳食纤维的
食物能降低结直肠癌的发病风险。”尤长宣说，全
谷物丰富的纤维还有助延长饱腹感时间，减少多
余热量的摄入，维持健康体重。

第六周：站立代替久坐。从这周起，尝试用
轻微活动取代久坐。例如在电脑前工作时尽量站
起来;向工作伙伴传达信息时尽量走过去面对面交
流，而不是发送电子邮件、消息或打电话;等待某
人或看电视时可以在周围走走。

唐文彬表示，久坐不动是许多健康问题的危
险因素，它不仅会导致超重或肥胖，进而增加心
脑血管负担，还容易引发腰椎、颈椎问题，如
今，很多人年纪轻轻就有腰椎间盘突出等问题，
就与久坐有很大关系。

第七周：不吃加工肉类。饮食中要增加鱼
肉、禽肉等白肉摄入量，减少猪肉、牛肉等红肉
和加工肉类。加工肉类是指经过熏烤、腌制或其
他处理方式以增加风味、延长储藏时间的肉类，
包括火腿、培根、腊肉、香肠等，通常都含有致
癌物质。如果一时难以戒掉加工肉，每周最多吃
一次。另外，红肉摄入量每周不要超过 18盎司 (约
1斤)。

“长久以来，我国很多地区都有食用加工肉
类的习惯。”尤长宣表示，过去工业化水平低，很
多湿热地区的食物不易保存，腌、熏、烤等方法
能延长保存期，但这类食物含有亚硝酸盐等致癌
物质。如今我们的生活水平改善了，随时都能获
取新鲜食物，加工肉类还是少吃为好。

第八周：尝试新运动。前几周的运动以走路
或慢跑为主，形式较单一，此时你可能开始觉得
枯燥，建议开启新的运动项目，例如跳舞、有氧
操等具有趣味性或团体性的运动。

把运动当成爱好，而非机械性地重复，获益
的不只是身体，还有精神上的愉悦。唐文彬表
示，一旦感到运动枯燥就难以坚持下去，结伴运
动不仅能相互督促，还可以增加社交，愉悦身
心。《柳叶刀·精神病学》刊登的一项研究显示，
完全不锻炼的人平均每个月有 3.5 天会感到压力
大、情绪低落或有其他情绪问题，而定期锻炼者
平均只有 2 天;每周进行 3~5 次，每次 45 分钟以上
的锻炼，是减轻压力或抑郁的最佳方式。

第九周：用白开水代替甜饮料。本周起要戒
掉酒精饮品及含糖饮料，可用水、茶、咖啡或牛
奶代替。

含糖饮料会增加热量摄入，容易导致体内脂
肪过多，从而增加罹患多种癌症、心脏病和糖尿
病的风险。有些酒精饮料的热量也很高，且酒精
本身就会增加癌症风险。尤长宣说，预防癌症有
个 16 字方针，即“合理膳食、适量运动、戒烟限
酒、心理平衡”，可见限酒的重要性。犯酒瘾时用
健康饮品来代替，可以有效减少酒精摄入。需要
注意的是，饮用咖啡和茶饮料时，应尽量选择不
含糖的黑咖啡或纯茶。

第十周：带动身边人共同改变。进入最后一
周，你会发现生活习惯已在不知不觉中发生改
变，但不能止步于此，应尝试改变家庭和工作环
境，因为身边的人会影响你的饮食或运动决定，
优化周围环境有助于将健康生活持续下去。

“健康是指身体、心理、社会适应 3个方面的
完好状态，而生活方式恰恰是最常见的健康短
板，也是众多健康危险因素中最可控的部分。”唐
文彬表示，“健康 10 周挑战计划”就是从这方面
着手，帮助人们一点一滴做出改变，这种方式更
容易让人接受，但关键在于长期坚持。

尤长宣强调，除了持之以恒，还要注重因人
而异。“健康 10 周挑战计划”确实具有科学性，
但每个人要根据自身情况调整，不必完全照搬。
比如，有些人平时就有运动或良好的饮食习惯，
实施起来可能用不了 10 周，而对那些坏习惯比较

“顽固”的人来说，挑战性更大，所需的时间也许
会长一点。总的来说，要按照身体能接受的程
度，循序渐进地改进。

俗话说“人老先老腿”。许多老年人出现下肢
发冷、麻木、疼痛、间歇性跛行等，往往误认为
这是随着年龄增长而出现的自然现象，殊不知，
背后可能是下肢缺血在作祟。

健康的动脉有弹性，但随着年龄增长以及不
健康生活方式的影响，动脉壁会变硬，这种情况
称为动脉硬化。受累动脉的病变从内膜开始，局
部有脂质积聚、纤维组织增生和钙质沉着，形成
斑块。由于在动脉内膜积聚的脂质外观呈黄色粥
样，因此称为动脉粥样硬化，是心脑血管系统疾
病中最常见的疾病。

高血压、高血脂、高血糖是动脉粥样硬化的
主要危险因素。高血压长期得不到有效控制，可
使动脉血管内膜损伤后增生、增厚，同时伴有脂
质蓄积，从而使管腔狭窄，这是动脉粥样斑块形
成的病理基础。高血脂人群血脂过多，容易在血
管壁上沉积，形成斑块。高血糖人群血液渗透压
升高，导致全身血管、组织脱水等，可造成全身

弥漫性动脉粥样硬化，尤其是小血管首先受累，
这也是糖尿病人往往首先出现四肢皮肤瘙痒、麻
木、刺痛等周围神经症状的原因。

下肢缺血是全身性动脉粥样硬化在肢体局部
的表现。发病原因是，通向下肢的血管里长出斑
块，就像水管内的“水垢”，严重时导致管道狭
窄，甚至堵塞，导致下肢血供不足，发生下肢缺
血。

下肢缺血最早出现的症状为腿麻、腿凉、腿
疼、间歇性跛行等，这是由于血液供应少，体温
变低造成的。如果腹主动脉下端或髂动脉因斑块
堆积而闭塞，行走时整个臀部和下肢会酸胀、乏
力、疼痛；如果症状发生于小腿，则可能为股动
脉闭塞。随着病情进展，患肢缺血加重，在安静
状态下足趾、足部、小腿也会出现持续性的静息
痛，夜间更为剧烈，病人常抱足而坐，彻夜不
眠；患肢足趾、足部、小腿肤色苍白、皮肤变
薄、肌肉萎缩、趾甲增厚变形、骨质稀疏，严重
缺血下还会导致脚趾、足部、小腿部溃疡、坏疽。

下肢缺血的治疗包括药物疗法和手术治疗。
血脂过高的患者经饮食控制后，仍不降低的话，
可用降血脂药物治疗。动脉硬化性闭塞的病人中
约有 40%~50%伴有高血压，常给手术带来一定危
险，故应治疗高血压，应用血管舒张药可解除血
管痉挛、促进侧支循环，从而改善患肢血液供
应。同时，需要用药控制好血糖。

若出现间歇性跛行、经动脉造影证实有下肢
动脉严重狭窄（管径小于正常管径的 50%）时，
则需手术治疗。当伴有严重静息痛或足趾溃疡、
坏疽时，更需手术治疗。手术方法主要采用人造
血管或自体大隐静脉作旁路移植术，以重建动脉
血流。

下肢缺血早期，我们可以通过一些方法延缓
疾病发展速度，如尽可能地多走路，即使出现了
间歇性跛行症状也要走，走一段路就休息一会，
绝不能因腿疼就放弃走路；做些锻炼腿部的运
动，如坐在椅子上勾脚背等。

人到老年，难免出现腰腿酸痛的症状，睡眠
障碍也很常见。近期，日本岛根大学研究小组在
《国际环境研究与公共卫生杂志》发表的一项横断
面研究报告，腰痛和睡眠不足的老人，抑郁风险
明显上升。

研究小组利用岛根县一项 1551 名体检者的研
究数据，以其中数据无缺失的 935 名老人为对象，
进行相关内容调查，并使用抑郁自评量表 (SDS)，
分析和研究腰痛和睡眠不足与抑郁症状之间的关
系。

结果表明，其中的 215 人 (23.0%)有抑郁症状。
与没有抑郁症状的组相比，有抑郁症状的组腰痛
比 例 (59.5% 比 44.3% ) 和 睡 眠 不 足 比 例 (40.0% 比
13.9%)均有显著的上升。进一步分析得出，有腰痛
者的抑郁症状风险增加 1.66 倍，睡眠不足者的抑
郁症状风险增加 4.24倍。

研究人员认为，上述研究证明抑郁症状和腰
痛、睡眠障碍有显著关系，疼痛可以导致睡眠障
碍，而睡眠障碍又是抑郁症的危险因素之一。因
此，无论腰痛还是睡眠不足的老人，都要早点干
预抑郁症状。


