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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。

2021年全国高考已于6月7日

开始举行，正值夏季炎热天气，广

大考生和家长要注意饮食健康、安

全，谨防食物中毒，以免贻误考

试。另外，考试期间要合理膳食，

保持良好的睡眠和偷悦的心情，以

最好的状态迎接考试。

科学合理膳食

建议考生在家庭、学校食堂和

定点的餐饮单位就餐，注重均衡营

养，菜看清淡，少荤多素，不要偏

食，切忌暴饮暴食。

注意食品安全

家庭用餐要购买新鲜的食品

原料，热菜烧熟煮透。建议不食用

剩菜剩饭，不要外购凉菜熟食，不

吃生食海产品和油腻、生冷、刺激

性大的食品。外出就餐应选择食

品安全量化等级较高的餐饮单位，

建议不点生食海产品、四季豆等高

风险的食品。

适量补充水分

夏天天气炎热，饮水以白开水

为宜不用各类饮料代替饮水，不喝

过多冷饮，以免造成胃肠功能紊

乱，引起腹泻。

切忌盲目“换食物”

家长应参照考生平时的饮食

习惯，在保证营养的前提下，建议

选择考生常食用的食物。考前切

忌盲目改变食物种类，不要轻易食

用未曾吃过的食物，以免引起食物

过敏或胃肠道刺激。

发生疾病及时就诊

如发生疑似食源性疾病，应及

时到医疗机构就诊，保存就诊记录

等证据，并及时拨打投诉举报电

话。

合理安排三餐
早餐

早餐要留有充足的时间，建议

在考前60-90分钟吃完，因为吃完

早餐的半小时内，血液主要集中在

消化系统中，大脑的供血减少，注

意力不易集中。

早餐除了要有主食以外，至少

还应该包括肉蛋类、奶豆类、果蔬

类中的两类而且应干稀搭配，比如

荤素搭配的包子饺子、馄饨、馅饼，

再配上牛奶和鸡蛋、八宝粥等。

午餐

午餐要注意荤素搭配，建议主

食、素菜、荤菜所占的比例应为3:2:1。

主食很重要，脑组织主要靠碳

水化合物的来源，建议全天的主食

总量为250克至300克。

优质蛋白质也很重要，考试期

间每天至少一个鸡蛋、300mL牛奶

或酸奶，多吃鱼虾类等水产品，适

量吃一些瘦肉、肝脏，也要注意多

吃一些大豆及豆制品，包括豆浆、

豆腐等。

晚餐

晚餐应以清淡为主，主食中适

当增加粗杂粮，多吃蔬菜。建议全

天摄入的蔬菜和水果种类每天不

少于4种，越多越好。晚上睡前一

小时可以喝杯温牛奶，加适量的面

包、饼干，可以补充一些营养也有

助于安神。 （摘自人民网）

“不见其人，先闻其声”，一个

人的说话声音会给他人留下第一

印象，进而也能部分暴露其性格。

根据德国哥廷根大学研究人员带

领的国际团队组织展开的研究显

示，一个人的部分性格特征会通过

嗓音表达出来，如部分声音低沉的

人更外向，更有“支配力”，而且对

两性亲昵关系更为随意。报告近

日发表于《个性研究杂志》上。

该研究共招募 2000 多名参与

者。这些参与者被要求完成大五

人格问卷、人际形容词列表和有关

性行为态度的问卷，并录制一段声

音。研究团队借助电脑对参与者

的答卷以及嗓音等进行分析对比，

结果发现：一个人嗓音低沉，与性

格外向、主导性强、对社会性行为

的兴趣高相关联，男女皆是如此。

研究人员说：“一个人的嗓音会给

他人带来直接影响，如打电话时，

我们能迅速知道对方是男是女，是

老是少。我们能从对方的嗓音判

断其是否有趣、友好，是喜是悲，是

否紧张等。”

研究人员综合参与者的嗓音

及其自我报告的性格特征进行分

析，得出结论：性格至少可以部分

通过音量表现出来，并影响对一个

人的初步评价，可以说声音和外表

一起扮演着重要角色。其实，低沉

嗓音还能带来其他优势：2012年的

一项研究发现，参与者更喜欢把票

投给声音低沉的政客，可能是因为

他们的声音听起来更强势、诚实、

聪明和有吸引力；2013 年的一项

研究发现，声音低沉的 CEO 管理

的公司规模更大，薪酬更高，任期

更长。

（摘自《生命时报》）

广州市卫健委发布的疫情通

报显示，在本次本地疫情中，有数

例儿童病例出现。为什么儿童比

较容易中招？记者采访了广州收

治新冠肺炎的定点医院、广州医科

大学附属市八医院儿科主任林菁，

她表示，此次传播主要还是传播链

导致的，与免疫力等关系不大。

那么，儿童该如何预防新冠肺

炎？林菁强调，在所有防疫措施里

面，戴口罩是特别重要的。

“在家期间要求戴口罩不太现

实，如果没有呼吸道感染症状的可

以不戴口罩，保持居室通风，但如

果有呼吸道症状的，就一定要戴口

罩，跟家人分开饮食、分开房间，防

患于未然。”林菁说。

家有儿童，家长应做到：

1.经常开窗通风。
每天早中晚都应开窗通风，每次

时间不少于30分钟。通风时，可将

儿童转移到另一房间以免受凉感冒。

2.保持家居表面清洁。
桌面、地面等经常接触的表

面，需保持清洁。儿童的物品，如

玩具和餐具等要定期消毒。

3.及时处理口鼻分泌物。
家长不要对着儿童咳嗽、打喷

嚏。不要用嘴尝试或咀嚼食物后喂

食孩子，包括不要用嘴吹凉食物后给

孩子喂食。不要跟孩子共用餐具。

4.减少外出，如需外出要做好
防护。

儿童不应到人员密集和空间

密闭的场所。如必须外出，尽量不

乘坐公共交通工具。外出时，家长

要叮嘱儿童不要到处摸，不要用手

触摸或揉搓口、眼、鼻等部位。

5.正确选择并佩戴口罩。
建议儿童青少年选用符合国

家标准且适用的口罩产品，并且正

确佩戴口罩。小于1岁的孩子尽量

减少外出。

6.注意手部卫生。
儿童外出归来、饭前便后、咳

嗽打喷嚏后都应及时洗手。家长

外出回来后要更换衣物、洗手后才

能抱孩子或跟孩子玩耍。

日本大阪市立大学医学院研究

小组发表在《科学报告》的一项研究

报告发现，每天喝2杯以上咖啡的老

人，可降五成肺炎患病风险。

研究小组以5年间在24家医疗

机构接受诊疗的患者为对象，将其

中199名65岁以上肺炎患者作为病

例组，374名同一医疗机构同期就诊

的性别和年龄相同的非肺炎患者作

为对照组（尽可能从呼吸科和其他

科各选1人），并根据咖啡的饮用量

分为4组（每天不喝、喝不到1杯以

及1杯和2杯以上），进行病例对照

研究。结果表明，与不喝咖啡的人

相比，每天喝不到1杯的人，肺炎风

险降31%；每天喝1杯的人，风险降

低33%；每天喝2杯以上的人，风险

降低50%，即饮咖啡和肺炎患病呈反

向关系，喝得越多，风险越低。咖啡

显著降低肺炎风险，或与咖啡因及

其代谢产物茶碱对呼吸功能的改善

和抗炎作用，以及多酚对肠道菌群

的调节作用有关。

（摘自《生命时报》）

四 好 四 坏 影 响 寿 命
生命时报记者 严立新

高 考“ 三 餐 ”攻 略

声音低沉的人，性格更强势
楼琳娜

儿童如何防新冠？
广州日报记者 张青梅 通讯员 刘琪莎

一天两杯咖啡，肺炎降五成
宁蔚夏

（上接一版）继往开来，坚定不移地

沿着十一届三中全会以来正确路

线胜利前进的大会。

旗帜就是方向，旗帜就是形象
“离开会时间还有1个多小时，

数百名中外记者便已簇拥在大会

堂东门外的台阶上”“北京火车站

南来北往的旅客簇拥在巨大的电

视屏前，长安街上行色匆匆的京城

百姓放慢了脚步”……1997 年 9 月

13日出版的人民日报，记录下了国

内外对大会的瞩目。

党的十五大正式代表2048人，

特邀代表 60 人，代表着全国 5800

多万党员。

翻开历史的照片。人民大会

堂庄严雄伟。大礼堂主席台正上

方悬挂着“中国共产党第十五次全

国代表大会”的巨幅会标。大礼堂

二楼上挂着“高举邓小平建设有中

国特色社会主义理论伟大旗帜，把

建设有中国特色社会主义事业全

面推向二十一世纪！”巨型横幅。

历史铭记，党的十五大作出的

一大历史贡献，就是把邓小平理论

确立为党的指导思想，并写入党

章。大会首次使用“邓小平理论”

这个概念，并旗帜鲜明地指出，“在

跨越世纪的新征途上，一定要高举

邓小平理论的伟大旗帜”。

旗帜问题至关紧要。旗帜就

是方向，旗帜就是形象。“我们这次

大会的灵魂，就是高举邓小平理论

的伟大旗帜。十五大无疑将以这

一点为标志载入史册。”党的十五

大报告明确指出。大会通过关于

《中国共产党章程修正案》的决议，

把邓小平理论确立为党的指导思

想并写进党章。大会认为，在党章

中明确规定中国共产党以马克思

列宁主义、毛泽东思想、邓小平理

论作为自己的行动指南，这对于保

证我们党领导人民坚定地走有中

国特色社会主义道路，把我国建设

成为富强民主文明的社会主义现

代化国家，具有重大而深远的意

义。

党的十五大把邓小平理论确

立为党的指导思想，对邓小平理论

的历史地位、指导意义、科学体系

和时代精神作了新的阐述，表明我

们党对建设有中国特色社会主义

的认识达到了新的高度。

“吃了‘定心丸’，思想更解放
了”

1997年9月29日，三秋大忙季

节。山东省最大的私营农场胶州

市环海农场，机声隆隆，一片繁忙，

近千亩稻田金浪翻滚。当年10月3

日人民日报头版《开荒大户放手大

干》记录下了这样的场景——

地头上，场长徐宝荣正拿着

“大哥大”指挥收稻子。这位种粮

大户投资 300 多万元，承包了胶州

市近海1万亩荒滩进行改良开发。

十五大报告提出，对个体、私营等

非公有制经济要继续鼓励、引导。

“这下，我的信心更足了。我要放

开手脚大干。”

“非公有制经济是我国社会主

义市场经济的重要组成部分。”党

的十五大报告明确指出，“公有制

为主体、多种所有制经济共同发

展，是我国社会主义初级阶段的一

项基本经济制度。”

党的十五大提出了许多新思

想、新观点，进一步释放了经济社

会发展活力。不少人感到，“吃了

‘定心丸’，思想更解放了”。

“十五大对我国社会主义初级

阶段的所有制结构和公有制实现

形式以及依法治国、建设社会主义

法治国家等重大问题作出新的阐

述。”中共中央党校（国家行政学

院）党史教研部主任罗平汉表示，

这些论述，体现了党在探索回答什

么是社会主义、怎样建设社会主义

问题上的又一次思想解放和认识

深化。

值得注意的是，党的十五大进

一步分析社会主义初级阶段的基

本国情，并根据邓小平理论和党的

基本路线，提出了党在社会主义初

级阶段的基本纲领，进一步阐明了

建设有中国特色社会主义的经济、

政治、文化的基本特征和基本要

求。

“这个基本纲领，是邓小平理

论的重要内容，是党的基本路线在

经济、政治、文化等方面的展开，是

这些年来最主要经验的总结。”罗

平汉说。

在世纪之交的关键时刻，党的

十五大承前启后、继往开来，明确

回答了改革开放和社会主义现代

化建设的一系列重大理论和实践

问题，从思想上、政治上、组织上为

我国实现跨世纪发展提供了重要

保证。

为了人民的美好生活，几代人
接续奋斗

朝着21世纪阔步前进，党的十

五大报告提出展望：“第一个十年

实现国民生产总值比二〇〇〇年

翻一番，使人民的小康生活更加宽

裕，形成比较完善的社会主义市场

经济体制；再经过十年的努力，到

建党一百年时，使国民经济更加发

展，各项制度更加完善；到世纪中

叶建国一百年时，基本实现现代

化，建成富强民主文明的社会主义

国家。”

报告进一步指出，“在中国这

样一个十多亿人口的国度里，进入

和建设小康社会，是一件有伟大意

义的事情。”

忆往昔、看今朝。如今，党的

十五大报告中提出的展望很多已

经实现。2020年，全面建成小康社

会取得伟大历史性成就，决战脱贫

攻坚取得决定性胜利。

“到建党100周年时，全面建成

惠及十几亿人口的更高水平的小

康社会，是我们党进入新世纪后，

在基本建成小康社会基础上提出

的奋斗目标，是对人民的庄严承

诺。”习近平总书记指出，自改革开

放之初党中央提出小康社会的战

略构想以来，我们把人民对美好生

活的向往作为奋斗目标，几代人一

以贯之、接续奋斗。

胸怀千秋伟业，恰是百年风

华。当前，我国正处在实现中华民

族伟大复兴的关键时期，站在“两

个一百年”历史交汇点上，全面建

设社会主义现代化国家新征程顺

利开启。

征途漫漫，惟有奋斗。我们通

过奋斗，披荆斩棘，走过了万水千

山。我们还要继续奋斗，勇往直

前，创造更加灿烂的辉煌！

把建设有中国特色社会主义事业全面推向二十一世纪

（上接一版）高（中）考招录期间，不

法分子假冒招生办工作人员或高

校领导的熟人，声称可以买到“内

部指标”，利用家长“花钱买指标”

的心理骗取钱财。

三是高（中）考“补助金”小心

有诈。不法分子通过非法途径获

取考生身份信息后，假冒教育部门

工作人员等身份，以符合“奖学金”

或“高考补助金”资格为由，骗取押

金或手续费。

四是志愿填报指导莫轻信。不

法分子假冒“权威专家”，自称掌握

“内部大数据”，利用中介或网站对

考生进行志愿填报指导骗取钱财。

五是“录取通知”验真伪。不

法分子向考生和家长发布虚假录

取信息，诱导其将学杂费、录取费

等打入指定银行账户。警方介绍，

以录取为名提前收取保证金、占位

费等费用的都是诈骗。

对此，警方提醒，所有诈骗都

围绕一个“钱”字，考生及家长要提

高警惕，不透露考生个人信息，不

点击不明链接，遇到不明来电不轻

信不转账。

（上接一版）现在心情平静下来了，

只要她尽力就好。”刘女士告诉记

者，今天她和朋友一起穿上旗袍，

祝愿孩子“旗开得胜”。

“您好，我们这边有水、考试文

具、雨伞、口罩等，天气热了，你们

先过来歇会儿吧。”志愿者邹钰向

家长们说。据了解，此次，共青团

珲春市委组织了30多名志愿者为

考生和家长提供服务，为两个考点

考生及家长发放矿泉水2400余瓶、

口罩400余个、雨伞200余把、纸巾

50 包、应急文具 100 余套、休息凳

200余个。

为方便考生出行，珲春市多辆

贴有“爱心送考绿色通行证”字样的

出租车和私家车早早就来到各考点

待命，准备免费接送考生。珲春爱

心车队副队长刘春艳在接受记者采

访时说:“我们爱心车队已经成立13

年了，每年高考，我们都免费接送考

生，从未间断过，希望孩子们考试顺

利，取得理想的成绩。”

临近中午，两个考点附近已挤

满了焦急等待的家长。11 时 30

分，第一场两个半小时的语文科目

考试结束。结束铃声响起，家长们

纷纷踮起脚尖望向考点，准备迎接

自己的孩子。

11 时 41 分，两名考生从市一

中考点走出，脸上洋溢着自信的笑

容。紧接着，考生们三三两两地走

出校园，家长们呼唤着各自孩子的

名字，像迎接凯旋的战士，有的送

上鲜花，有的送上拥抱，带着孩子

离开考点。

珲春市政府市长张吉锋，副市

长成松今等来到各考点，视察了全

市高考组织、服务及保障等工作情

况，确保高考万无一失。

十二年磨一剑 今朝试锋芒


