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近日，《中国人群身体活动指南
（2021）》（以下简称《指南》）正式
出版。这本指南由中国疾病预防控制
中心、国家体育总局体育科学研究所
牵头组织编制，是我国首部面向全人
群的身体活动指南，对于分类指导不
同年龄段人群、慢性病患者具有重要
的科学意义和实用价值。

为推动《指南》落地实施，近日
国家卫健委在线访谈栏目邀请中国工
程院院士陈君石、中国疾病预防控制
中心营养学首席专家赵文华、国家卫
健委疾控局慢性病与营养管理处副处
长段琳对《指南》进行解读。

身体活动不足很危险

什么是“身体活动”？陈君石介
绍，“身体活动”是指骨骼肌收缩引
起能量消耗的活动，不限于一定是特
殊性质的某一种活动，而是包括所有
类型的、各种强度的、各种范畴的活
动。按照世界卫生组织的分类，身体
活动一共可以分为四大类，包括职业
性活动、交通出行、家务劳动和休闲
活动。

陈君石强调，身体活动和一般的
体育活动、运动、锻炼等老百姓经常
说的名词不完全等同，更不能把身体
活动称之为“体力活动”。

为什么要强调身体活动？
段琳介绍，《中国居民营养与慢

性病状况报告（2020）》显示，人群
的身体活动不足情况广泛流行，人群
中的超重肥胖率也非常高，现在超过
一半的成年人有超重肥胖问题，儿童
青少年的超重肥胖问题也在日益
凸显。

“国内外大量研究都证实，身体
活动不足（如久坐不动）已经成为全
球范围内能造成死亡的第四位主要危
险因素，前三位是高血压、抽烟、高
血糖。”陈君石指出，积极和充足的
身体活动是保证整个生命周期健康的
重要基石，身体活动不足不仅会影响
儿童的身体发育，而且是很多慢性病
（如心脑血管疾病、癌症、慢性呼吸
系统疾病、糖尿病等）共同的危险因
素。另外，身体活动不足还会影响人
的心理状况、认知、睡眠质量和骨骼
健康等。

“16字原则”记心间

“《中 国 人 群 身 体 活 动 指 南
（2021）》非常完整。”赵文华介绍，它由
总则、2 岁及以下儿童、3—5 岁儿童、
6—17 岁儿童青少年、18—64 岁成年
人、65 岁及以上老年人、慢性病患

者等六个人群指南共 7 个部分组成，
核心内容包括23条。

“特别值得注意的是《指南》总
则第一条——‘动则有益、多动更
好、适度量力、贵在坚持’，这是指
导老百姓开展适度身体活动的重要原
则。”陈君石表示，这16个字缺一不
可，形成一个整体，前后呼应，相互
补充。

陈君石解释，“动则有益”，指的
是对于平常缺乏身体活动的人，要改
变坐着的生活方式，出行、家务和休
闲中的活动可长可短，过去强调身体
活动一次要至少坚持 10 分钟，现在
科学研究破除了这一说法，强调没有
时间、强度、速度上的要求，只要动
起来就可以改善生活质量，有益身心
健康；“多动更好”，指动比不动好，
动得多一点比动得少一点好，但要根
据自己的身体状况，不是一味地强调
多动；“适度量力”，指要根据个人的
身体状况进行有度活动，如果活动前
身体觉得疲劳、不适等，要适度减轻，
量力而行，身体活动能力相对较差的
群体，应从低水平开始活动，循序渐
进；“贵在坚持”，指的是身体活动促
进健康不在于一朝一夕，而在于长期
的坚持。

“人体的各个生理功能和组织结
构都有‘用进废退’的特点，只有让
机体保持工作、得到锻炼，才能保证
生理功能和组织结构处于良好的状
态。”陈君石建议，大家要养成多活
动、坚持锻炼的习惯，才能获得持久
的健康效应。同时，要减少静态行
为，不能老坐着，能站就不坐，能动
就不静，每天要保持身体处于活跃的
状态，不强调要达到一定强度、一定
时间；身体活动要达到推荐量，《指
南》对不同人群都有一定的推荐量；
安全地进行身体活动，避免伤害和风
险，对此《指南》里也有适当提示。

不建议儿童看各种屏幕

赵文华介绍，除了坚持“16 字
原则”外，《指南》 推荐不同年龄
段的人群可以根据以下建议进行合
适的活动——

2岁及以下儿童可以每天与看护
人进行各种形式的互动式玩耍；能独
立行走的幼儿每天进行至少180分钟
（3小时） 的身体活动；2岁及以下儿
童受限（即被抱着、被束缚着）时间
每次不超过1小时。

值得注意的是，2岁及以下儿童
不建议看各种屏幕。

3—5岁儿童每天要进行至少180
分钟的身体活动，其中包括 60 分钟
的活力玩耍，鼓励多做户外活动。此
外，每次静态行为不超过 1 个小时；
每天视屏时间累计不超过1小时。

6—17岁儿童青少年每天需进行
至少 60 分钟中等强度到高强度的身
体活动，且鼓励以户外活动为主；每
周至少进行3天肌肉力量练习和强健
骨骼练习；减少静态行为，每次静态
行为持续不超过1个小时，每天视屏
时间累计少于2小时。

18—64 岁 成 年 人 每 周 需 进 行
150—300分钟中等强度或75—150分
钟高强度有氧活动，或者等量的中等
强度和高强度有氧活动组合；每周至
少进行2天肌肉力量练习；保持日常
身体活动，并增加活动量。

65 岁及以上老年人，如果健康
状况允许，完全可以遵守成年人的身
体活动建议；除此之外，要坚持平衡
能力、灵活性和柔韧性练习；如果身
体不允许每周进行150分钟中等强度
身体活动，应尽可能地增加各种力所
能及的身体活动。

慢性病患者在进行身体活动前应
咨询医生，并在专业人员指导下开始
进行；如身体允许，可参照同龄人的
身体活动推荐；如身体不允许，仍鼓
励根据自身情况进行规律的身体活
动。不强调强度，但强调规律。
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远离慢性病远离慢性病

根据第七次全国人口普查数据，中国60岁及以上人口为2.64亿
人，占总人口的18.70%。中国正处于老龄化逐渐加深的阶段，老年人
整体存在长寿但不健康的问题。国家卫生健康委老龄健康司司长王
海东此前介绍，约1.9亿老年人患有慢性病，另有4000万失能老人。

2021年11月底，中共中央、国务院《关于加强新时代老龄工作的
意见》提出，加强老年人群重点慢性病的早期筛查、干预及分类指导，
开展老年口腔健康、老年营养改善、老年痴呆防治和心理关爱行动。

吃
啥
能
防
慢
性
病
？

吴

佳

炎症，在许多人的印象里可能
就是“发炎”“上火”。但是，炎症对
身体的影响远远不止于此。炎症可
以是急性的，也可以是慢性的。急
性炎症持续时间短，是人体对感染
和过敏原的防御表现，常常变现为
局部的疼痛、红肿等。而慢性炎症
持续时间长，会导致许多慢性疾病，
包括癌症、心血管疾病、神经退行性
疾病、呼吸系统疾病等。

过去几十年的研究表明，大
多数慢性病的主要危险因素是感
染、肥胖、酒精、烟草、辐射、
环境污染物和饮食。现在已经证
实，这些因素通过诱导炎症诱发
慢性疾病，甚至是癌症。降低身
体的炎症反应是预防慢性病的一
个好思路。

饮食如何影响炎症呢？这主要
与食物的营养成分、生物活性物质
及食物的加工方式有关系。比如水
果和蔬菜，如蓝莓、苹果和绿叶蔬
菜，它们富含植物中发现的天然抗
氧化剂和多酚类化合物。研究表
明，坚果可以减少炎症标志物，降
低心血管疾病和糖尿病的风险。咖
啡含有多酚和其他抗炎化合物，也可以预防炎
症。

抗炎食物主要有：
◆ 西红柿、橄榄油
◆ 绿叶蔬菜，如菠菜、油菜、西兰花等
◆ 坚果，如杏仁和核桃等
◆ 富含脂肪的鱼类，如鲑鱼、鲭鱼、金

枪鱼和沙丁鱼
◆ 水果，如草莓、蓝莓、樱桃

和橘子等
导致炎症的食物主要有：
◆ 精制碳水化合物，如白面包

和糕点
◆ 炸薯条和其他油炸食品
◆ 可乐、汽水和其他含糖饮料
◆ 红肉 （汉堡、牛排） 和加工

肉类（热狗、香肠）
◆ 人造黄油，起酥油
想要降低炎症水平，比较推荐地

中海饮食，它的主要特点是：
◆ 富含新鲜的蔬菜和水果
◆ 较多用豆类、坚果类来供应

蛋白质
◆ 每周至少吃 2—3 次鱼和海

鲜，有足够的omega-3脂肪酸供应
◆ 肉类食用量不大，而且是吃

瘦肉，加工肉制品、熏烤烧烤等较少
◆ 适量吃奶类，主要是酸奶和

牛奶，奶酪食量比多数欧美国家少
◆ 较多食用五谷杂粮和豆类，

不仅仅吃精白谷物
◆ 以新鲜自然的食材为主，很

少吃高度加工的食品和甜点甜饮料
◆ 烹饪时用植物油来代替动物油，常用橄

榄油；烹调时常用适量的香辛料、红酒和大蒜
健康饮食不仅有利于降低患慢性病的风

险，也有利于改善情绪和整体生活质量。健康
饮食，让我们赶快行动起来吧！

（作者为中国营养学会注册营养师、知名
科普博主）
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吃出健康来▶▶▶

如 何 正 确 认 识 慢 性
病？怎样做好老年慢性病
防治和健康促进工作？为
此，记者采访了中华医学
会神经病学分会痴呆与认
知学组委员、首都医科大
学附属北京友谊医院神经
内科副主任医师张伟。

记者：什么是慢性病？
张伟：慢性病全称为

慢性非传染性疾病，往往
持续时间长，是遗传、生
理、环境和行为因素综合
作用的结果。主要包括心
脑血管疾病、癌症、慢性
呼吸系统疾病、糖尿病和
口腔疾病以及内分泌、肾
脏、骨骼、神经等疾病。

近年来，中国的人均
预期寿命稳步提升，快步
迈入长寿时代。同时需要
看到，随着老龄化程度加
深、疾病模式及人们饮食
结构改变，慢性病高发正
成为一大挑战。

记者：慢性病有哪些
危险因素？为何老年人患
慢性病风险高？

张伟：慢性病的发生
和流行与经济、社会、人
口、行为、环境等因素密
切相关。烟草使用、缺乏
运动、不健康饮食、有害
使用酒精、人口老龄化等
都 会 增 加 罹 患 慢 性 病 风
险。不健康饮食和缺乏运
动在个体中可能会以高血
压、高血糖、高血脂和肥
胖等形式出现。这些被称作代谢性危险因素，可
导致心血管等疾病，造成患者过早死亡 （也就是
70岁之前）。

通常来说，所有年龄段的人都可能患慢性
病，但很多病症往往和年龄较大的人群相联系。
原因在于，慢性病是全生命周期危险因素逐渐累
积的结果，随着人们年龄增长，身体机能下降，
各器官逐渐老化，导致抵抗力下降。此外，由于
自我健康管理意识薄弱、积劳成疾等原因，农村
老年人患多重慢性病的风险更高。

记者：慢性病防治重点是什么？
张伟：多数慢性病起病隐匿，病程长而且病

情迁延不愈，因此应做到“三早”——早预防、
早发现、早干预。

比如阿尔茨海默病，这是老年人常见的一种
痴呆类型和慢性病，目前学术界对该病病因和发
病机制尚未完全了解，也没有专门用于预防的药
物；公众对该病的知晓率、患者就诊率、规范化
治疗率较低，目前诊疗面临许多挑战。

根据首都医科大学宣武医院主任医师贾建平
团队研究，该病中晚期患者相关的大脑神经元
90%以上已经损坏；而病理改变早在临床症状出现
之前的15年至20年就开始了，这是预防的重要窗
口期。相关研究发现有9种可改变的危险因素，包
括居住环境、文化程度、婚姻状况、吸烟、高血
压、高血脂、糖尿病、心脏病、脑血管病等。这
些危险因素如果能够尽早得到控制，就会大大降
低痴呆和轻度认知障碍的患病率。

记者：您对做好老年人慢性病管理和健康促
进工作有何建议？

张伟：老年慢性病管理主要分四步，包括健
康咨询、健康筛查、免疫接种及药物干预治疗。
一旦出现身体不适，老年人应尽早到正规医院进
行健康咨询，做到疾病早发现；还要定期体检，
对慢性病进行筛查，特别要关注家族中尤其是父
母、兄弟姐妹是否有遗传倾向的疾病病史，比如
高血压、糖尿病、高脂血症、老年痴呆等。免疫
接种是受益面广、效益好的一种干预办法，老人
可根据身体情况选择接种乙肝疫苗、流感疫苗
等。一些慢性病处于早期时，药物干预治疗也能
很好改善病症。老年人慢性病大多属于增龄性疾
病，只要尽早开始、长期进行规范管理，就可以
拥有良好的功能水平，保持健康的生活状态，实
现健康老龄化。

应继续大力建设综合医院的老年医学科，建
设康复医院、护理院，开展老年友善医疗机构建
设活动。推广慢性病患者“在家住院”计划，降
低其经济负担和心理压力。

提高老年人健康素养也很重要。可以多开展
一些老年健康知识宣传教育活动，实施老年心理
关爱、老年营养膳食、老年痴呆防治等专项行
动，促进老年人养成“三减三健”（减盐、减油、
减糖、健康口腔、健康体重、健康骨骼） 的健康
生活习惯，让老年人少得病、晚得病、不得大病。
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2022年1月9日，在新疆维吾尔自治区乌鲁木齐市红山公园滑冰场，小朋友们在教练的指导
下练习滑冰。 张秀科摄（人民视觉）
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图为在上海市徐汇区康健街道的“长者运动健康之家”，工作人员在指
导老人进行拉伸训练。

新华社记者 王 翔摄

图为山东省邹平市黄山街道社区卫生服
务中心家庭医生上门为行动不便的居民进行
健康体检。 郭海涛摄（人民视觉）
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