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世界卫生组织定义的
“健康四大基石”

卫生周刊

一、合理膳食的颜色法则
法国有研究表明，根据颜色选择

食物能有效改善身体健康状况。平日
餐桌上，我们也不妨按颜色搭配，来
满足合理膳食的目标。

红。指红色、橙红或棕红色的食
品：包括红柿子椒、西红柿、胡萝卜、
红心白薯、山楂、红苹果、草莓、红枣、
老南瓜、红米、柿子等，有增加食欲、
防止皮肤衰老、治疗缺铁性贫血、缓
解疲劳、预防感冒等作用。

红色食品富含番茄红素、胡萝卜
素、铁和部分氨基酸，是优质蛋白质、
碳水化合物、膳食纤维、B 族维生素
和多种无机盐的重要来源，可以弥补
粳米、白面中的营养缺失。牛肉、猪
肉、羊肉等红肉也是红色食品，主要
含蛋白质、脂肪、无机盐等。不过，世
界癌症研究基金会建议，每天每人食
用红肉应少于 80 克，因为红肉在烧烤、
煎炸时，易产生多种杂环胺致癌物。

黄。黄色食品以蔬菜居多：有老
玉米、南瓜、胡萝卜、黄豆、香蕉、梨、
柚子、生姜等。黄色源于胡萝卜素和
维生素 C，在抗氧化、提高免疫力、维
护皮肤健康等方面有协同作用。

黄色食品可提供碳水化合物、膳
食纤维和 B 族维生素等，刺激胃肠蠕
动，加速粪便成形和排泄。

绿。绿色食品包括各类绿叶菜及
西兰花、芦笋等。

它们含丰富的抗氧化剂，热量低，
富含膳食纤维与各类维生素，有助减
脂、排毒，增强免疫力。还有绿茶，可
增强记忆力，降低胆固醇和血糖，控

制体重，还能防癌。

白。白色食品包括：海鲜、禽、蛋，
蔬菜类中的百合、茭白、藕、白萝卜、
竹笋、大蒜，菌类中的猴头菇、鸡菌、
姬菇、鲜蘑、平菇、银耳、竹蒸等，果品
中的荔枝、白果、莲子、梨、杏仁等。其
中，白菜、白萝卜功效最好。

白萝卜含芥子油、淀粉酶和粗纤
维，具有促进消化、增强食欲、加快胃
肠蠕动、止咳化痰的作用。

黑。黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳
等黑色食物。

通常含有大量膳食纤维和抗氧化
剂，能 降 低患 糖 尿病 和心 脏 病的 风
险。此外，黑芝麻富含不饱和脂肪酸，
黑豆富含优质蛋白、核黄素、黑色素，
黑米富含维生素 B1 以及铁、钙、锰、
锌等微量元素，都是健康“加油站”。

二、适量运动的数字法则

常锻炼能让身体保持良好状态，
远离亚健康和慢病。解放军第 252 医
院关节外科主 任王 振 虎教 授 向大 家
推荐一套适量运动的数字法则。

1.建议一般人群每周进行 3~5 次
中等强度的运动，每次约 30 分钟。特别
是体脂较高的胖人，一般要坚持 40 分钟
以上的有氧运动，才能有效燃烧脂肪。

2.有氧运动的最大心率有个计算
公式：（220－年龄）×（60%~80%），运动
后心率在这个范围内的是比较合适的。
心肺功能下降的老年人尤其要学会计
算心率，以防运动意外。自测心率的方
法是在颈部锁骨上方、手腕或胸部摸心

跳，然后数 15 秒钟，乘以 4。
3. 上班族不妨用碎片化时间，每

天做 5~7 分钟的工间运动，如深蹲、弓
步等，每次做 1~2 组，每组 20~30 次。

三、戒烟限酒的时间法则

吸烟，任何时候开始都有害。有
研究发现，开始吸烟的年龄越小，将
来对健康的危害就越严重。但这并不
是说，年纪大了就可以学着吸烟。不管
什么年纪开始吸烟，都会让身体受伤，尤
其与肿瘤的发生密切相关。吸烟者肿瘤
的发病率比不吸烟者高 7~11 倍，其中
肺癌与吸烟的关系更密切；吸烟者患
肺 癌 风 险 是 非 吸 烟 者 的 25 倍 ，约
80％的肺癌是由吸烟引起的。

酒可以少喝点，但晚上 9 点后就不
能再喝了。世界卫生组织建议，男性每日
摄入的纯酒精量不超过 20 克，中国的安
全饮用标准是不超过 15 克，女性应更
少些。每日酒精摄入量 = 饮酒量×酒
精浓度×0.8，大约等于 500 毫升 啤
酒，2 两低度白酒，5 两葡萄酒。

四、心理平衡的乐活法则
生 活 中 要 保 持 心 理 健 康 途 径 很

多，其中，做到三大“乐活法则”是个
可行有效的途径。

助人为乐。美国密歇根大学的研
究发现，真心实意地帮助他人可增寿
4 年。另一组对照研究表明，做义工
10 周后，身体的炎症症状、胆固醇水
平和体重指数都有所下降。一方面，
做了善事能得到别人的尊重、赞许，
心里会产生愉悦感和自豪感，促进体
内有益的化学递质、激素等的分泌增
加。另一方面，心理学有句话叫“助人
自助”，意思是帮助别人的过程中，可
以不断认识自己、提高自己，让自己
的心胸更开阔，情绪更平稳。

知 足 常 乐 。 没 有 十 全 十 美 的 人
生，如果总是纠结“得”与“失”，就会
徒增很多不必要的烦恼。对待那些缺
憾，要怀着“塞翁失马，焉知非福”的
心态，乐观豁达一点，才是利于心理
健康的好性格。

自得其乐。许多人恐惧孤独，总希
望通过与他人的共处获得安全感。如果
我们学会与自己相处，不把自己的快乐
依附于别人，而善于独自捕捉生活中令
人快乐的因素，培养兴趣爱好，就能克
服孤独带来的恐惧感，更容易获得满足
感，并感受到人生中的点滴快乐。

（文 / 图均来自世界卫生组织网）
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据世界卫生组织在著名的《维多利亚宣言》中首次提出健康四大基石概念，即合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。
如今，四大基石理念已深入人心，但落实在具体行动上，人们做的似乎又不太够。以下为读者总结几个实用的原则。
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