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共同关注 成为母亲

几个健康误区，一定要提醒妈妈
文◎戴萌

母亲节，朋友欣喜地告诉我，他妈妈按照我的健康指导重塑健康

生活方式，如今“三高”都已不高，癌症风险也降低了。

在很多人心目中，妈妈是能够不

费力气地解决任何疑难问题的超级英

雄。但有一年的母亲节，我的一位朋

友却愁眉苦脸地告诉我，由于工作、

生活压力大，他忽视了自己妈妈的健

康，当时他妈妈已经患有“三高”（高

血压、高血糖和高血脂），还查出有患

乳腺癌的风险，所以想请我给他一些

健康指导。

两年过去了，又快到母亲节了，

这位朋友欣喜地告诉我，他妈妈按照

我的健康指导重塑健康生活方式，如

今“三高”都已不高，癌症风险也降

低了。不仅如此，生活还多了一个乐趣，

戴萌，主任医师、研究员、博士生导师。广东省

保健协会健康管理学分会主任委员，广东省民办学校

健康医疗服务中心主任，广药集团白云山医院健康管

理科主任，国家健康科普专家库专家。曾获“健康管

理国家名医·卓越建树”荣誉称号、“全国健康管理医

疗机构建设个人突出贡献奖”等。

盐 吃 多 了 对 健 康 危 害 很 大。 大 量 的

研 究 发 现， 钠 摄 入 过 多 会 增 加 高 血

压、 脑 卒 中 等 心 脑 血 管 疾 病 以 及 胃

癌等癌症的发病风险。一项覆盖 195

个 国 家 和 地 区、 有 关 饮 食 结 构 造 成

的 死 亡 率 和 疾 病 负 担 的 研 究 发 现，

中 国 因 饮 食 问 题 引 发 的 死 亡 中， 排

在 第 一 位 的 危 险 因 素 就 是 钠摄入太

高，也就是盐吃得太多了。

误区二

不吃油肉蛋，防“三高”

“三高”是引起脑血管和心血管疾

病的重要原因。所以，妈妈们认为预防

“三高”不能吃油，甚至认为各类肉中

也含有油，均不能吃。这种认识过于

片面。因为适量吃油不仅能提供人体

所需的脂肪酸，促进人体吸收维生素

等有益物质，还能预防胆结石。即便

是节食减肥的人群，每天也需要至少

摄入 20 克膳食脂肪，才能维持胆汁的

正常分泌。蛋白质是身体必需的营养

就是现身说法，跟身边朋友分享自己

的健康经验。于是，朋友提议我将一

些健康建议分享给大家，让更多妈妈

避开误区，都能健康长寿。

误区一

做菜多放油盐，味道好

人们常说，世上最好吃的是妈妈

做的家常菜。妈妈的菜、孩子的胃。

为了做出好吃的饭菜，妈妈们都喜欢

多 放 油 和 盐， 尤 其 是 盐。 而 且， 随

着 年 龄 增 大， 妈 妈 们 的 味 觉 开 始 退

化，做菜时加的盐就更多了。其实，
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物质，不仅是细胞构成的要素，也是

身体能量的来源之一，既可以补充身

体需要的营养，同时也可以给大脑提

供能量。建议每天吃一个鸡蛋，即便

是高脂血症患者，也可以适当摄入胆

固醇。

误区三

水果太贵，舍不得吃

很多人抱怨妈妈舍得花钱买保健

品，却不舍得吃水果。新鲜的水果含

有丰富的胡萝卜素、维生素 C 和维生

素 E。胡萝卜素是抗衰老的明星营养素，

能保持人体组织和器官的健康。维生

素 C 和 维 生 素 E 可 延 缓 细 胞 老 化，

对 中 老 年 人 十 分 有 益。此外，水果

普遍含有膳食纤维，具有促进胃肠蠕

动和代谢废物排出、预防便秘的功效。

因此，适当吃 水 果 对 保 持 机 体 健 康、

预 防 衰 老 都 是 有 好 处 的。 中 老 年 人

可以选择低糖的应季水果，如苹果、

猕猴桃等。

误区四

癌症很可怕，难以预防

癌症是全球发病和死亡的主要原

因，每年约有上千万人罹患这一经常

让人联想到“死神”的疾病。预计今

后 20 年，癌症的新发病例数量还将增

加 70%。对于癌症的恐惧，让很多人

认为癌症不可治，更不可防。但其实，

癌症是可以预防的。世界卫生组织早

就指出，1/3 的癌症完全可以预防，1/3

的癌症可以通过早期发现得到根治，

1/3 的癌症可以运用现有的医疗措施延

长生命、减轻痛苦、改善生活质量。

误区五

生命在于“静养”，不运动

不少人有执念，认为生命在于“静

养”，运动会损伤器官，使人短命。但

世界范围内的众多研究都证实，生命

在于运动。2020 年，一项发表在《英

国医学杂志》上的研究对 1500 多名老

人进行了调查，结果发现，高强度运

动组的老人生理状态和心理状态都比

其他两组不运动人群好，死亡率也是

最低的。

误区六

打呼噜的人，睡得香

生活中，很多妈妈对打呼噜不以

为意，甚至认为这是睡得香的表现。

近年来的研究表明，打呼噜可能是一

种叫阻塞性睡眠呼吸暂停的慢病引起

的。如果不重视，打呼噜会影响睡眠，

降低血氧饱和度，进一步导致高血压、

冠心病、脑梗死等疾病，甚至导致焦虑、

抑郁等精神症状。如果妈妈睡觉时打

呼噜，声音忽高忽低，有时突然就“没

声了”，或是憋得满头大汗，但翻个身，

马上又鼾声如雷等，就要注意了，带

着妈妈到医院做个检查，确诊后接受

规范治疗。

误区七

患病了，才需要健康管理

许多中老年人以为，只有患上某

种疾病的人，才需要接受健康管理。

慢病人群如肿瘤、糖尿病、高血压患

者，确实需要健康管理，但健康管理

人人有责。个人健康是立身之本，人

民健康是立国之基。为了实现个人价

值，为了能为社会作出更多贡献，儿

童青少年、中老年人均需要预防疾病，

主动地管理自己的健康。因为健康管

理是通过塑造健康生活方式，以最少

的投入促进健康，让人远离大病、少

得小病。

误区八

治疗疾病，是医生的事

“药到病除”“起死回生”，是很多

人对医生的期待。然而，医生却说医

学不是万能的。主动健康管理是当今

最好的预防疾病的方式。主动健康是

通过对人体主动施加可控的刺激，增

加人体微观复杂度，促进人体多样化

适应，从而实现人体机能增强或慢病

逆转的医学模式。美国肯尼斯·库珀

博士的《有氧运动》一书改变了很多

人的生活。按照库珀博士制定的主动

健康生活方式管理生活的 15 万人，被

追踪随访 20 年后发现，男性平均寿命

为 87 岁，女性为 90 岁。这表明精准

预防筛查和科学主动健康管理对人类

寿命的延长起到了至关重要的作用。


