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医学发展到今天
,

随着医学模式的转变
,

人们已经发现由于偏离行为导致多种疾病
,

影响人类身心健康

的现象日益突出
。

1 9 8 2一 1 9 8 3年对全国 19 个市县 1 9 0 0 0余例死亡病例作回顾性调查的结果
:

在引起死亡的多

种因素中
,

偏离行为占37
.

3%
;
环境因素占 32

.

1% ;生物学因素占 1 9
.

7% ,保建服务占1 0
.

9%
。

可以看出在我国

各种身心疾病的发生和人的死亡都与偏离行为有密切关系
。

偏离行为即不良的生活方式和习惯
,

实质是一种自创性危险因素
,

这不是生活必需或无法避免
,

而是由于

社会
、

心理因素影响的结果
。

对人类身心健康影响较大的有吸烟
、

酗酒
、

饮食不当
、

运动不足等
。

1
.

吸 烟

吸烟有损于健康是众所周知的
。

吸烟成为时尚最早始于英国
,

到目前已被世界各国所接受
。

时至今日
,

因

吸烟引起的死亡逐渐增多
,

英国每年有 10 万人因吸烟而患病 ;美国 1 9 8 5年因吸烟引起各种疾病的死亡人数达

40 万
。

在我国吸烟状况有 4个特点
:

①吸烟率高
,

10 岁以上人群平均吸烟率
,

男性中占63 % ;女性中占 12 %
。

②吸

烟量大
,

2/ 3以上吸烟者平均每天吸烟超过 10 支
。

③吸烟年龄早
,

在所有吸烟人群中
,

24 岁前开始吸烟者男性

占 7 5 %
,

女性占 50 %
。

④吸烟年限长
,

在吸烟族中有 60 % 以上的人烟龄超过 30 年
。

据世界研究吸烟与健康权威

方面的预测
,

就中国 目前吸烟状况作出推断
,

到 2 0 2 5年后
,

每年将有 2 00 万人死于吸烟
。

联合国卫生组织提出
:

在吸烟习惯 比较广泛的国家里
,

死者中 90 %患肺癌
、

75 % 患慢性支气管炎
、

25 %患

冠心病由吸烟引起的
。

有人说
:

我吸烟几十年
,

身体照常康健
,

没患病
,

也没得癌症
。

不错
,

有些人一生吸烟也

不一定生病
、

患癌症
,

可能是因为他有多种有利因素抑制了发病
。

但也有些人不是不得病
,

而是不到时候
,

烟对

人体的损害是一个慢性的过程
。

在临床上不乏见到这样的实例
:

我校教工金某吸烟 30 余年因患肺癌而去世 ;

杨某因患有慢性支气管炎伴有肺气肿经常咳嗽
、

气急被迫停止吸烟 ;也有人吸烟数十年
,

因患有膀胧癌才停止

吸烟
。

这样的实例在我校不胜枚举
。

吸烟对人体健康影响极大
,

而且使寿命缩短
,

所以应该引起全社会的高度

重视
,

及时采取各种有力措施
,

加强对所有社会人群的宣传教育
,

使他们能够真正认识到吸烟的危害性
,

从而

1 9 9 5一 2一1 4收到
。
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做到不吸烟和自觉戒烟
。

2
.

酗 酒

千百年来
,

酒与人们的生 活结下了不解之缘
。

对于健康人来说
,

适量饮酒能促进血液循环
,

调节精神
,

驱

除疲劳
,

舒筋健骨
。

但是如果嗜酒成瘾
,

暴饮而醉
,

对健康就有极大的危害
。

近年来
,

因酗酒带来的损害健康和

社会间题已越来越引起人们的注意
,

尤其在发达国家中
,

酒精中毒已达到流行的程度
。

酗酒对健康的损害主要

表现在两个方面
:

一方面为急性损害
,

如酒精中毒
,

据统计
,

有 80 写的车祸是因驾驶员酒后开车所致
。

另如因酒

引起打架
、

自杀
、

犯罪等
。

另一方面为慢性损害
,

如肝硬化
、

肝癌
、

脑血管疾病
、

心血管疾病等
。

其中对肝脏的损

害最为明显
。

据统计
,

肝硬化的发病率
,

饮酒者比不饮酒者高 7倍
.

3
.

饮食不当

我国营养学家在进行大量调查后指出
:

在我国营养盲是相当普遍的
,

大多数人只有吃饱吃
“

好
”

的概念
,

而

很少知道人体需要什么营养
,

哪些食物中含有什么营养
,

应该怎样搭配为平衡膳食
。

在生活中
,

很多人都是按

个人的喜好和习惯来选择食物
,

由此可能产生两种结果
:

一种是营养过剩而导致冠心病
、

高血压
、

糖尿病
、

胆结

石
、

癌症等疾病的日益增多 ; 另一方面是营养不足而导致结核病
、

贫血
、

神经衰弱等疾病发生
。

可见让每个人

都懂得根据 自己的生理条件和生命活动情况来选择进食
,

使饮食结构趋于合理化
、

科学化
,

这对提高人类健康

水平具有重要意义
。

4
.

运动不足

生命在于运动
,

进行科学适宜的运动具有促进全身毛细血管发展
、

增强心脏储备力量
、

促进冠状动脉侧支

循环等功效 ; 在运动中还能使我们保持积极的生活态度
,

起到调节精神
、

陶冶情操
、

愉悦身心
、

丰富生活的作

用
。

相反
,

由于运动不足则可导致多种疾病
、

早衰
、

甚至早逝
。

在 1 9 5 5年美国一位心脏病专家曾告诫
:

由于科学

技术和物质文化生活的发展
,

人类已面临着严重的运动不足的危险
,

这将是造成心血管疾病的重要原因
。

果然

在 60 一 70 年代
,

这种警告得到了应验
。

美国每年有近 100 万人死于心脏病
,

几十万人因心血管疾病而致残
,

甚

至有不少还不到 40 岁的人已向心脏病靠拢
。

在我国
,

从 70 年代末开始
,

脑血管疾病和冠心病 已属于引起老年死

亡的第一
、

二位因素
。

要减少这些疾病
,

唯一有效的方法就是加强适宜的运动锻炼
,

可以说
,

到 目前为止
,

还没

有任何一种方法能象体育运动那样使人青春长驻
。

各种不良的生活习惯对人类身心健康都有很大的影响
,

只有养成科学的良好的生活 习惯和生活方式去

战胜一切 自创性因素
,

才能够获得真正的健康
。


