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内容概要

王陇德编著的《掌握健康钥匙（第3版）》对慢性病的发病流行情况用最新的调查数据给予替换，以
使国民了解其发病及流行态势。
针对读者和民众在身体保健方面关注的重点问题及作者本人近年来的健身体会，增添了保健中还需注
意的一些要点问题和简便易行的健身方法建议，如中老年人的口腔保健、注意食物的血糖生成指数、
锻炼前的准备活动方法及模拟跳绳、哑铃操、垫上运动等。

本书语言精辟，耐人回味：言辞通俗，使人永记。
融权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体，可称为大众健康教育之力作，医学科普图书之
精品。
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作者简介

王陇德，上任医师，现任卫生部副部长。
20世纪60年代毕业于兰州医学院医疗系。
“文革”后首届中国医学科学院研究生毕业，获硕上学位。
曾从事内科和传染病控制工作。
20世纪80年代初，作为交换学者赴美国进修两年。
回国后从事医学科研与卫生行政管理工作。
近年来，潜心于健康教育与健康促遘研究，注重通过自身健身实践，总结经验体会。
在中央电视台、中央党校、国家部委机关、省、市和军队举办了多次健康教育讲座，深受欢迎。
先后在《中华医学杂志》及其英文版、《国际种瘤杂志》、《国际流行病学杂志》、英国《柳叶刀》
、《美强流行病学杂志》等中外期刊上发表论文40余篇，主编论著6部。
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书籍目录

一、慢性非传染性疾病已成为影响我国人民健康的主要卫生问题之一
（一）当前我国慢性病患病、发病情况及特征
（二）慢性病的发展趋势
（三）慢性病对健康的严重影响
二、当前慢性病患病人数快速上升的主要原因
（一）平均期望寿命的延长和老年人口的增加是慢性病发病数快速上升的基础
（二）具有危险因素（高血脂、超重、肥胖等）的人群大量增加
 我国人群高血脂状况
 我国不同人群的超重、肥胖状况
 儿童肥胖问题
（三）造成高血脂和肥胖的主要原因
 主要矛盾
三、与健康相关的原则及概念
（一）卫生工作的最终目的是提高人民的健康水平
（二）“预防为主”是卫生工作方针的重要内容
 痔疮的发病原因及预防
 慢性病的“三级预防”——病因预防、发病预防、伤残预防
 颈动脉内膜剥脱术、高血压控制与脑中风的综合防控
 亚健康状态
 一滴血亚健康状态检查
（三）世界卫生组织关于健康的新概念、
（四）体育锻炼作为保健的重要内容普遍受到社会各界的关注
 2002年“世界卫生日”、“世界心脏日”的主题
 体育锻炼对身体健康的作用
 冠心病患者的运动对比研究
 社区行为干预项目研究
 大庆糖耐量低减人群干预试验
（五）维多利亚宣言：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡
 生命的长度与质量
四、当前保健中常见的误区
误区之一：鸡蛋内含有大丑胆固醇，中老年人不宜食用
 胆固醇的生理作用与吸收
 不同肉类所含脂肪量的比较
 鸡蛋对人体健康作用的分析与建议
误区之二：水果是零食，可吃可不吃
 进食水果对健康作用的分析
 （美国100万人追踪10年的研究结果）
 服用维生素对健康作用的研究
 （英国牛津大学的高危人群5年追踪研究结果）
 对水果认识的误区
误区之三：植物油主要含不饱和脂肪酸，不会造成动脉硬化，多吃点没关系
 植物油与其他几类食物提供热能的比较
 中国居民平衡膳食宝塔
误区之四：每周一次大量剧烈运动，可替代其他几天的运动锻炼
 美国Valley健身中心的研究结果
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误区之五：身体不胖不瘦，不需要锻炼
 体重指数（BMI）的测算方法
 简易计算体重的方法
 超重与肥胖的判断标准
误区之六：哪个部位肥胖就集中锻炼哪里，集中锻炼一个部位可以局部减肥
误区之七：控制饮食即可达到减肥目的
误区之八：洗桑拿浴等大量出汗即可减肥
误区之九：爬山是中老年人最好的锻炼
 中老年人与骨关节病
 过多地负重对中老年人膝关节的影响
误区之十：“闻鸡起舞”
 外界因素对晨练的影响
 （北京地区人群脑卒中发病研究）
 人体内在因素与晨练（美国弗明汉队列研究）
 保健误区口诀
五、健身的主要原则、方式及注意事项
（一）锻炼三要素
 频度、强度与持续时间
 把握锻炼强度的方法
 锻炼减肥者须知
（二）每天消耗量与摄入量的平衡
 摄入与运动消耗能量平衡的简易法则——“两大体、一精确”
 不同种类的运动消耗比较
 常见各种食物提供的平均热能规律
 应特别注意的几个特殊问题
 关于补钙问题
 肥胖者一定要把体重减下来
 超重的糖尿病患者适当降低体重非常重要
 注意食物的血糖生成指数
 主张杂食
 国际社会对合理膳食的推荐原则
 美国科学家对40岁以上人群建议的“十个网球”原则
世界癌症研究基金会和美国癌症研究所就食物、营养、身体活动和癌症预防方面提出的八条重要建议
 英国食品标准局公布的最新《居家老人膳食指南》
 三招解决中老年人便秘
 平衡膳食口诀
（三）锻炼方式、
 有氧运动标准
 锻炼的种类及建议
 锻炼时的呼吸调整
（四）锻炼时间
 最佳时间
 对上班族的建议
 锻炼与安眠药
（五）设计适合自己特点的运动方式
 锻炼方案设计
（六）坚持才能有成效
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 坚持器械健身可使肌肉增多
（七）对办公室工作人员的建议
 工间操
 腰背肌锻炼（飞雁式、五点式）
（八）晨起一杯温（凉）开水、
（九）中老年人关节不负重或不过量负重的锻炼
 游泳的作用
 足跟冲击运动
（十）运动前做好准备活动、
 “伤筋动骨100天”
 运动前的准备活动
 介绍几种伸展运动
 健康行为口诀
六、中老年人必须注重口腔保健
 牙周炎是心脑血管病的独立发生因素
七、中国人需要一场膳食革命
（一）问题——居民膳食结构不科学
（二）影响——导致我国慢性病患者逐年增加、
（三）对策——科学饮食“八字方针”，即“调整、维持、控制、增加”
 一调整：调整进食顺序
 二维持：维持高纤维素摄入，维持食物多样化
 三控制：控制肉类、油脂、盐的摄入量
 四增加：增加水果、奶、谷物及薯类食物
八、中国人需要一场行为革命
行动1 分离人和畜禽混杂的生活环境
 ——转变传统积习、
行动2 让讲卫生成为一种习惯
 ——要有危机意识
行动3 科学健身与适当增加运动量
 ——预防忸性病发生
行动4 合理调整膳食结构与摄入量
 ——落实“八字方针”
行动5 拒绝危险行为
 ——学会自我保护
行动6 卫生工作者应发挥积极作用
 ——推动国人行为革命
九、一项被忽略的国民保健工程——脑卒中筛查及干预
十、推荐几种运动项目
 模拟跳绳
 哑铃操
 拉力器的健身方法
 垫上运动
附表
附图
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章节摘录

版权页：插图：卫生工作者在这方面的主要工作内容包括：1.加强健康教育，实施健康促进。
把健康知识交给群众，是卫生工作应当长期坚持的一条重要原则。
2.控制疾病的传播与流行，维护社会稳定和经济发展。
在现阶段，要完全制止一些传染病个案或少数病例的发生是不可能的。
但及早发现病例，帮助民众控制与传播相关的行为，尽可能减少传播，还是很有可能的。
3.对慢性病实施有组织的干预，改变不健康的生活习惯，预防发病或减轻病情，延缓疾病发展，减少
伤残。
4.加强执法监督，保证食品质量、医疗安全、环境卫生，依法控制不健康的习惯与行为。
如不得贩卖“私、土盐”；血吸虫病流行区内，不得在有螺地带敞放牛、羊等家畜；艾滋病毒感染者
有责任把自己的感染情况告知其配偶或性伴侣，并不得从事可能传染他人的行为等。
如果我讲的有点道理，还能够被接受的话，希望大家行动起来，为维护健康作出切切实实的努力。
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