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日本医疗再次被评为全球第一，中国位居第……
世界卫生组织（WHO）在最新的报告

《World HealthReport》中，从“医疗水平”，“接
受医疗服务的难度”，“医药费负担公平性”
等方面对世界各国的医疗体系进行了综合
比较。

日本因为“高品质的医疗服务”和“医疗
负担的平等程度”，“国民平均寿命高”等原
因，再次蝉联第一位。中国位居第64位。

其实，日本从政府层面对国民健康加以
管理可以追溯到 1978年。当时日本厚生劳
动省首次推出了国民健康运动计划，重点是
推广健康体检，增加保健护士、营养师人数
等。

10年后，作为第二次打造国民健康对策
中重要的一环，厚生劳动省又提出了确保老
人健康体检的机制，规范地区保健中心，培
养健康运动指导师等目标。此外，还更加注
重培养国民的运行习惯，制定运动指南，推
进健身设施的建设等。2000年开始实施的
第三次打造国民健康对策，则颁发了“健康
日本 21计划”。日本政府还在 2002年颁布
了《健康增进法》，旨在为推动国民健康提供
法律依据。

经过长达30多年的努力，每5年调查一
次的结果表明，日本人的平均寿命一直呈增
长趋势。其中较有代表性的例子是长野县
下伊郡高森町实施的健康长寿体操运动。
该县为了实现健康地活着，在没有疾病的情
况下迎接自然死亡的目标，积极让老人做一
套健康长寿操。

同时，还鼓励老人采用更健康的饮食方
式，如减少盐分摄取，呼吁老人们吃拉面时
把汤留下一半，每天只喝一碗酱汤，只吃一
小碟咸菜等。这样的健康改善计划让长野
县高龄老人的医疗费用连续 18年来保持全
日本最低的纪录，脑溢血的死亡率也在 12
年间减少了一半。长野县的这套健康长寿
操被推广到了多个地区，静冈县聘请了专门
的教练在老年活动中心带着老人们一起做
操。

日本几乎每个城市都有健康管理中
心。日本是众所周知的长寿国家,除齐全的
社会养老医疗设施、高质量的空气、饮水及
食物外，更要归功于政府对民众健康的积极
管理。

日本政府每年要为癌症、糖尿病、心脑
血管疾病等患者支付巨额的医疗费，为促进
民众健康生活，帮中年人和老年人及早发现
和预防疾病，减少政府财政负担，日本几乎
每个城市都设有由政府出资建立的公立的
健康管理中心，和当地公立医院及大学附属
医院等相互关联，为当地民众提供全面的健
康管理服务。

健康管理中心的主要工作是定期健康
检查。每个中心都配有很多先进的健康检
查仪器，如核磁共振（测定脑和血管）、CT（肺
癌的早期发现）、超音波（肝脾肾动脉等检
查）、体成分分析机（骨骼脂肪肌肉的检查）

等，为人们提供比较精密的健康体检。
体检费用一般不高，主要是自己的健康

保险来承担。笔者近日就参加了一个健康
管理中心的体验，基础项目包括身高、体重、
视力、听力、血压、血液、肺功能、胸腹透视
等，之后，还进行了根据年龄、性别划分的

“针对性检查”，如40岁~50岁的男性要接受
糖尿病、心血管疾病、前列腺等的精密检查。

笔者今年 30多岁，所以参加了专为这
个年龄段女性设计的“针对性检查”，包括
CT和超音波检查，最后只支付了 4100日元
（约合人民币 213元）的体检费用，其他全部
由医疗保险承担。一周后，记者收到了一份
A4纸大小、15页的报告，图文并茂地详细介
绍了记者当前的健康状况。

虽然我的各项指标都在正常范围，但报
告还把身体非常健康的同龄女性的各项检
查结果也备注上，让笔者感受到了自己的差
距。报告最后还指出记者运动不足、睡眠不
足等问题，建议早睡早起多运动，并建议可
以到何处接受香薰治疗，放松身心。

除体检外，中心还设有病房、手术室、理
疗室、食堂等，还有专门的营养师帮病人搭
配营养餐。因为护理人员相对较多，床位也
不紧张，离家又近，因此需要短期康复或症
状较轻的儿童一般在健康管理中心接受治
疗，从而起到帮大医院分流的作用。

此外，健康管理中心还通过各种活动来
督促人们采取健康的生活方式。比如每月
举办免费健康讲座，配合政府推进提高国民
身体素质的活动，每年 1~2次免费派发健身
券和家庭医药箱活动等。

日本人的平均寿命连续 20多年位居世
界第一。在 55—64岁的男性中，日本人冠
心病死亡率还不到美国人的1/10。

日本的肥胖率还不到4%。而全球最爱
运动的国家美国，肥胖率高达31%。中国人
肥胖率则为12%左右。

为啥日本人寿命最长、心脏最健康，身
材也全面超越中国和美国？原来他们有 10
大健康法则，我们真应该好好学学！看了让
人不得不服！

1.寿命最长
世界卫生组织（WTO）发布的 2015年版

《世界卫生统计》报告显示，2014年日本女性
的平均寿命为 86.83岁，男性为 80.50岁，均
刷新了历史最高记录。日本人的平均寿命
连续20多年位居世界第一。

世界卫生组织的报告还显示，中国人的
平均寿命为76.1岁。《柳叶刀》的一份报告显
示，2013年中国人口平均寿命最高的地方是
上海，男人的平均寿命为 80.2 岁，女人为
85.2岁，比 1990年提高了约 6年时间，与日
本、法国这两个当今世界平均寿命最高的国
家不相上下。

根据美国疾病控制和预防中心（CDC）
的最新报告显示，2015年美国人平均预期寿
命为 78.8 岁，出现 20 多年来首次年度下

降。其中，2015年美国男性的平均寿命是
76.3岁，较 2014年降低 0.2岁。2015年女性
平均寿命则为81.2岁。

2.心脏最健康
资料显示，心脏病占到全世界死亡人数

的 1/3。在美国，它被称为一场“时代的瘟
疫”，每天几乎有 2400个美国人死于心血管
疾病。

在中国，每年死于脑卒中和心肌梗死的
人也有260万，相当于每12秒就有一个人死
于心脑血管病。

而在日本，世界卫生组织公布的资料显
示，日本的冠心病死亡率仅为0.041％，全球
最低。在 55—64岁的男性中，日本人冠心
病死亡率还不到美国人的1/10。

3.身材超过中国人和美国人
一份报告资料显示，日本的肥胖率还不

到 4%。而全球最爱运动的国家美国，肥胖
率最高，高达 31%。

中国疾病预防控制中心副主任梁晓峰
在近日国家卫生生委的例行新闻发布会上
介绍，目前中国人肥胖率为 12%左右，且增
长趋势明显，特别是在青少年中间增长速度
比较快。

饮食清淡、尊重食材原本的味道
日本人偏爱蔬菜，烹调少油，尊重食材

原本的味道。而在中国，烹炸煎炒，是中国
较传统的烹饪方式，但高温状态下容易流失
食用油的营养成分，甚至产生高危致癌物。

偏爱绿茶
科学家认为，绿茶是日本人长寿的秘诀

之一。
绿茶有许多保健功效，可以降低心脏病

的风险，抑制胆固醇的吸收，减少坏胆固醇，
杀菌消炎，缓解或延缓动脉粥样硬化，加速
体内脂肪燃烧，绿茶富含鞣酸，有助于延缓
衰老，其中抗氧化能力是维生素E的 18倍；
儿茶素，茶多酚是强氧化剂，可抑制细胞突
变、癌变。

爱干净
不管在东京这种大城市还是在乡村小

镇，日本的街道永远是干干净净的，没有人
声喧嚣的嘈杂。樱花飘落时，漫天粉白的花
雨，路边长凳上坐着安安静静的老人与猫。
这种生活环境让人心态平和，远离浮躁。

少吃盐
日本人吃盐也很少，每天的盐摄入量还

不到中国人的一半。
日本政府早在 1975年就开始重视国民

减盐问题，并发起了一系列减盐运动。而
且，在世界卫生组织的督促下，日本人现在
非常注意从饮食的方方面面控盐。

比如，不喝太多味增汤，吃拉面时别喝
汤；炒菜、炖菜时最后再放盐，这样能最大限
度地减少盐的摄入量。

相比之下，我国居民盐摄入量严重超
标，是世界卫生组织推荐量的 2.4倍。我国
数量庞大的心脑血管疾病和高血压患者群

体，与高盐饮食关系密切。
每天要吃30种食材
日本厚生劳动省早在 1985年就制定了

《为了健康的饮食生活指南》，倡导民众一天
尽量吃 30种食材（包括烹调油和调味品），
营养才全面。

此后，很多人将其当作每日饮食准则，
比如五色寿司饭会以米饭为主料，加入甜
虾、贝肉、乌贼肉、鱼籽、金枪鱼、糖姜片等；
做菜时，用多种食材做成一道菜；味噌汤里
有豆制品、海鲜、蔬菜等。

即便在外就餐，饭馆也会尽可能提供多
种搭配。为了防止热量超标，每道菜的量都
很少。

饮食多样化尤其是果蔬摄入多有利于
摄入足够的营养，起到保护心血管健康、延
年益寿的作用。

其实，想实现这个目标并不难。比如，
一碗八宝粥；一碗鸡蛋面条，加入小白菜、蘑
菇、木耳等一起煮；做胡萝卜炒肉丝时，加入
青椒、冬笋等；炖肉时，放点香菇、胡萝卜、竹
笋、海带等。

总之，保证每天都有粮食、豆类、薯类、
蔬菜、蛋、奶，多吃几种蔬菜，鱼肉、海鲜等每
天换样吃，再加上几种水果和坚果当零食，
就能轻松达标了。

多吃海产品
日本人从小的饮食就离不开鱼。很多

研究证明，长期吃鱼，特别是深海鱼类如鲑
鱼、鲔鱼等，不仅可以预防心血管疾病，降低
胆固醇，还可以减少心血管疾病达 52%以
上。

少开车，多运动
很多日本人也没有固定的运动时间，但

他们很少开车，喜欢乘坐公共交通工具上下
班。由于乘客很多，大部分人都是站一路，
每周 5天来回挤地铁两三个小时。很多日
本人也会选择自行车，作为自己的日常交通
工具，既是锻炼也是放松。

“0.8生活”
“0.8生活”由日本著名作家、医生贺志

贡提出，是一种健康生活方式：不必对每件
事都付出全力，而是尽八成的气力就好，剩
下的两成气力，可当做回旋的余地和养精蓄
锐的本钱。

慢半拍
日本冲绳岛被世人誉称“长寿的世界纪

录之岛”，这里流行“慢半拍”的生活方式，当
地人称为“冲绳时间”，人们认为，生活中充
满高压和刺激，会加速人的老化过程。

政府帮忙减肥，预防心脏病
日本政府对国民苗条的要求已经上升

到了法律高度。其一项立法规定，男性腰围
超过33.5英寸（85厘米）、女性超过35.4英寸
（90厘米）的人，如果血糖、血压、血脂其中一
项不合格，就要在 3个月内自行减肥；若减
肥失败，要接受饮食控制教育；再过 6个月
仍然超重，必须自动离职。


