
 什么是健康？什么是"亚健康"？维持健康的四大基石是什么？
 健康的基本概念是什么？论述营养与健康的关系。
 茶叶的减肥机理是什么？
 医学上“三高”指什么？ “高血压”的危害性是什么？
 肥胖对身体健康产生哪些影响？
 什么是反式脂肪酸，它的危害有哪些？
 什么是体重指数？如何判断一个人是否肥胖？
 茶叶是那些成分对糖尿病有一定缓解作用？
 糖尿病的发病原因是什么？并列举三种常见的并发症。
 简述血液中的主要脂蛋白。
 分析心理疾病产生的原因？
 论述茶叶对现代人心理疾病的防治与缓解作用？



 1.什么是健康？什么是"亚健康"？维持健康的四大基石是什么？
 健康是身体、精神和社会适应上的完美动态，而不仅是没有疾病或是身体不虚弱。
 亚健康是人们表现在身心情感方面的处于健康与疾病之间的健康低质量状态及其体

验。亚健康状态是指无器质性病变的一些功能性改变，又称第三状态或“灰色状态”。
因其主诉症状多种多样，又不固定。

 维持健康的四大基石是：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心里平衡。



 2.健康的基本概念是什么？论述营养与健康的关系。

 健康是身体、精神和社会适应上的完美动态，而不仅是没有疾病或是身体不虚弱。人体健康是心
理健康和生理健康的统一，两者是相辅相成、互相依存的。生理健康是心理健康的基础，心理健康
反过来又促进生理健康。

 营养与健康的关系主要表现在以下几个方面。

 1）促进生长发育：影响生长发育的主要因素有营养、运动、疾病、气候、社会环境和遗传因素等，
其中营养因素占重要地位。

 2）提高智力：营养状况对人类的智力影响极大，儿童时期和婴幼儿时期是大脑发育最快的时期，
需要足够的营养物质，如果摄入不足，就会影响大脑的发育阻碍智力开发。

 3）促进优生：影响优生的因素有遗传方面的，但营养也是一个不容忽视的重要因素。孕妇的饮食
缺乏营养，就可能会导致胎儿畸形、流产、早产等。

 4）增加免疫功能减少疾病的发生：免疫是机体的一种保护反应，如免疫能力低下，则易受各种病
菌的侵害，营养不良患者的吞噬细胞对细菌攻击的反击能力降低，从而导致疾病的发生。而食物中
的一些营养物质具有提高免疫能力的作用。

 5）促进健康长寿：人体的衰老是自然界的必然过程，但注意摄取均衡营养，有针对性地补充营养，
多吃蔬菜、水果等清淡食物，避免热量和动物脂肪的过量摄入，可以防止高血压、心脑血管疾病的
产生，以达到延年益寿的目的。



 3. 癌症的发病原因三种外部因子是什么？癌细胞的三大特征是什么？
 癌症源自于一个单细胞。从一个正常细胞转变为一个肿瘤细胞要经过癌前病变发展为恶性肿瘤。这些

变化是一个人的基因因素和三种外部因子之间相互作用的结果，这三种外部因子包括：1.物理致癌物
质，例如紫外线和电离辐射；2. 化学致癌物质，例如石棉、烟草烟雾成分、黄曲霉毒素和砷；3. 生
物致癌物质，例如由某些病毒、细菌或寄生虫引起的感染。癌细胞一般具有三个显著的基本特征，它
们是不死性、迁移性和失去接触抑制。

 4. 请解释化学致癌三阶段致癌学说。
 化学致癌三阶段为启动、促进和进展。一般认为在启动阶段，致癌物(如DENA)在体内经代谢活化形

例如：成亲电性的终致癌物，与细胞核DNA结合，引起DNA损伤而导致细胞突变;然后在促进阶段，
细胞分裂时DNA损伤传给子代得以固定，这一阶段是启动细胞克隆后连续增殖的过程；而后，进一步
发展至癌前病变和癌变，即进展阶段。

 5. 生物体内的抗氧化酶系为哪些？抗氧化酶有什么重要生理功能？
 生物体抗氧化酶主要有超氧化物歧化酶(SOD)、谷胱苷肽酶类(包括GSH-Px，GSSG-Tr)和过氧化氢

酶(CAT)。
 抗氧化酶有什么重要生理功能？
 抗氧化酶是人体有益的解毒酶类，它们对减少致癌物质的形成和积累以及对自由基的清除有重要作用。



 6. 请详细解释茶黄素清除自由基机理的机理
 （1）抑制自由基产生

 生物体内自由基的生成具有多种途径，其中主要有3种：1) 分子氧的单电子还原途径，氧接受一个电子生成O2ꞏ¯或再接受
一个电子生成H2O2，H2O2失去一个电子生成ꞏOH或再失去一个电子生成H2O。这一过程主要产生O2ꞏ¯，正常情况下，
生物体约有2％的总耗氧量经呼吸链旁路(单电子还原过程)生成氧自由基；2) 酶促催化产生自由基；3) 某些生物物质的自
动氧化：过氧化物及某些金属离子的氧化还原均可使机体产生自由基，其中Fe2+催化H2O2产生ꞏOH(Fenton 反应)和过渡
金属离子催化LOOH均裂产生脂氧自由基最为常见。茶黄素可通过抑制氧化酶系与络合诱导氧化的金属离子途径达到抑制
自由基

 （2）茶黄素对上述大部分氧化酶均有抑制作用产生的作用

 黄嘌呤氧化酶系统(XO)、中性粒细胞主要依靠髓过氧化酶系统(MPO)及还原型辅酶Ⅱ(NADPH)氧化形成氧化型辅酶
Ⅱ(NADP)产生活性氧，脂氧化酶和环氧化酶、NO合成酶等生物体内许多氧化酶与自由基生成相关。

 （3）茶黄素与诱导氧化的过渡金属离子络合

 机体内过渡金属离子是自由基的另一重要来源。过渡金属离子绝大多数均含有未配对电子，都是自由基，它们可以催化自
由基的形成茶黄素类物质与金属离子络合可以直接降低LDL的氧化程度，也可抑制机体内Fenton反应, 起到抑制活性氧自
由基产生的作用。同时茶黄素类对机体内金属离子释放也具有抑制作用。

 （4） 直接清除自由基

 茶黄素通过抑制自由基的产生途径而减少自由基，对于机体内固有的自由基，茶黄素则有直接清除效果。

 （5）对抗氧化酶体系的激活作用

 茶黄素除了直接清除自由基或抑制自由基产生，还能通过激活机体自身的自由基清除机制而增强抗氧化效果。正常情况下，
机体自由基维持在损伤阈值以下的平衡态，而这种平衡态的维持依赖于机体的抗氧化体系，包括非酶体系和酶体系。抗氧
化酶的重要生理功能在于其对自由基的清除作用。生物体抗氧化酶主要有超氧化物歧化酶、谷胱苷肽酶类和过氧化氢酶。



 7. 茶叶的减肥机理是什么？
 作为传统的食品和饮料，茶叶有较好的减肥效果。我国古代就有关于茶叶减肥功效的记载“去腻减

肥，轻身换骨”，“解浓油”，“久食令人瘦”等。茶叶具有的良好降脂功效是由于它所含的多种
有效成分的综合作用，尤其是茶多酚、咖啡碱、维生素、氨基酸最为重要。

 肥胖是由于脂肪细胞中的脂肪合成代谢大于分解代谢所引起的。因此，可以通过减少血液中葡萄糖、
脂肪酸、胆固醇的浓度，抑制脂肪细胞中脂肪的合成以及促进体内脂肪的分解代谢达到减肥的效果。
乌龙茶中含有的多酚类化合物对葡萄糖苷酶和蔗糖酶具有显著的抑制效果，进而减少或延缓葡萄糖
的肠吸收，发挥其减肥作用。国内外有较多的研究者越来越倾向于认为绿茶、绿茶提取物、EGCG
等是通过抑制胰腺中脂肪酶的活性，抑制饮食来源的脂肪在消化道中的分解，降低脂肪分解产物(如
甘油三酯)在消化道内的吸收，以及激活脂肪组织的激素敏感型脂肪酶活性进而起到减肥的效果。



 8. 医学上“三高”指什么？ “高血压”的危害性是什么？
 “三高”通常是指高血压、高血脂和高血糖症三种病症，属于高发慢性非传染性疾病。

 高血压是人类的一种常见病，按其发病机制可以分为原发性与继发性两类。继发性高血压
一般有明确的原因，常常是由于某些疾病引起的。继发性高血压通常仅占高血压患者总数
的10%左右， 如先消除引起高血压的原因，高血压症状可自行消失。高血压若不治疗，动
脉压的持续升高可导致靶器官如心脏、肾脏、脑和血管的损害。由于促进通往大脑的血管
阻塞或大脑血管破裂出血等意外发生，所以会增加中风的危险性，这两者都会破坏大脑组
织。通常，高血压危害最严重的是肾血管，导致肾血管变窄或破裂，最终引起肾功能衰竭。



 9.肥胖对身体健康产生哪些影响？

 1）糖尿病：肥胖会造成血中胰岛素过度分泌，越为严重的肥胖者，其空腹时胰岛素浓度越高，而
进食后胰岛素的分泌无法相对地提高，所以形成血糖升高的现象。并且实验发现，较胖者其细胞中
胰岛素受体较少，或是在接受胰岛素时容易出现问题，所以肥胖者会增加罹患糖尿病的风险。若是
体重减轻，则会改善血糖不正常的情况。

 2）高血压：胰岛素过度分泌及胰岛素作用减低是促成高血压的原因，并且高浓度的胰岛素会借着
加强钠离子的回收及交感神经频度来促进高血的形成。若是体重减轻，由于全身血流量、心搏出量
及交感神经作用减少，所以血压通常也会下减。

 3）心血管疾病：肥胖者大多合并有血脂肪浓度过高的情形，因此容易发生血管栓塞，加速了血管
的粥状变化，容易造成包括冠状动脉心脏病、心肌梗塞、缺血性心脏病...等疾病。研究中亦显示，
若能维持理想体重，则可减少心血管疾病、郁血性心脏衰竭及脑栓塞的发生率。

 4）关节疾病：因为肥胖者骨头关节所需承受的重量较大，所以较易使关节老化、损伤而得到骨性
关节炎。

 5）血脂代谢异常：血脂过高会影响身体携带胆固醇至肝脏的速率，是增加心脏疾病的危险因子。



 10.什么是反式脂肪酸，它的危害有哪些？
 反式脂肪酸是一种不饱和脂肪酸（单元不饱和或多元不饱和），是油脂在“氢化”加工过程中的产物。不饱

和脂肪酸中如果氢原子都位于同侧，叫做“顺式脂肪酸”，碳链的形状呈曲折，如果氢原子位于两侧，叫做
“反式脂肪酸”，碳链的形状呈直链。食物中的不饱和脂肪酸主要是顺式的，但某些生活中常见的食物原料，
如人造脂肪、氢化油、咖啡植脂末中，都有反式脂肪的身影。

 反式脂肪酸的危害有哪些？

 对反式脂肪酸危害的重视最早源于1990年荷兰学者Mensink和Katan的报告：反式脂肪酸会升高血液中有害的
低密度脂蛋白胆固醇（LDL），同时降低有益的高密度脂蛋白胆固醇（HDL）。经过十几年的研究，目前认为反
式脂肪酸具有以下危害：

 ① 反式脂肪酸不但升高血液中被称作为恶性胆固醇的LDL，同时还降低被称作为良性胆固醇的HDL。这两种变
化都会引发动脉阻塞而增加心血管疾病的危险性。

 ② 新近的研究结果证实反式脂肪酸增加糖尿病危险，用多不饱和脂肪酸代替膳食中的反式脂肪酸可以降低2型糖
尿病的危险。

 ③ 反式脂肪酸能通过胎盘以及母乳转运给胎儿，婴儿及新生儿会因母亲摄入反式脂肪酸而被动摄入，从而造成
以下影响：容易患上必需脂肪酸缺乏症；对视网膜、中枢神经系统和大脑功能的发生、发展产生不利影响，从
而影响生长发育。

 ④ 可能会诱发肿瘤，部分研究证实反式脂肪酸与乳腺癌的发生成正相关。



 11. 什么是体重指数？如何判断一个人是否肥胖？
 体重指数是通过计算人体身高与体重之间的比值大小来判断是否发生肥胖的一种方法。测

量人体体重指数的方法有许多种，但经多方使用比较后发现，使用不同测量方法所得到的
结果大同小异。目前临床上使用得比较多的就是体重指数测量法 (body mass index，简称
BMl)。

 BMI适用于体格发育基本稳定以后(18岁以上)的成年 人。计算公式如下：
 体重指数(BMl)= 体重（公斤）/身高（米）的平方。
 正常范围：BMI＝18.5-23.9 。BMI <18.5为消瘦，BMI>24－27.9为超重，BMI>28为肥

胖。
 肥胖又分为三级：BMI在28—34.9kg／m2之间称为Ⅰ级肥胖；BMI在35-39.9kg／m2之间

称为Ⅱ级肥胖；BMI>=40kg／m2为Ⅲ级肥胖。



 12. 茶叶是那些成分对糖尿病有一定缓解作用？
 1）茶多糖与糖尿病的关系。通过对粗老茶降血糖作用的主要成分的分析，初步认为茶多糖

就是粗老茶治疗DM的主要药理成分。
 2）茶多酚与糖尿病的关系。茶多酚在体外试验中发现能抑制淀粉酶、蔗糖酶等酶的活性，

对抑制淀粉、蔗糖的分解有一定的效果。理论上能起到延缓血糖上升的效果。在体内试验
中，利用绿茶粉和几种茶叶对糖尿病老鼠血糖的影响试验中，发现试验组的血糖和尿糖升
高受到抑制，血清油脂也受到抑制，提示糖尿病综合症得到缓解，但具体的机理还不清楚。

 3）茶色素与糖尿病的关系。茶色素是从红茶中提取的，包括茶黄素、茶红素和茶褐素等水
溶性色素，主要成分为多元酚类物质。研究表明红茶可通过其有效成分的抗炎、抗变态反
应来改变血液流变性，抗氧化、清除自由基等作用，使糖尿病人的主要症状明显改善，降
低空腹血糖值、β脂蛋白含量，降低尿蛋白、改善肾功能。

 4）茶叶的其它成分与糖尿病的关系。除了上述的茶多糖、茶多酚、茶色素有一定的降糖效
果外，茶叶中的其它物质对治疗糖尿病有积极的作用。例如茶叶中的维生素C，能保持微血
管的正常坚韧性、通透性，因而使本来微血管脆弱的糖尿病人，通过饮茶恢复其正常功能，
对辅助治疗糖尿病有利。茶汤中还含有防治糖代谢障碍的成分：茶叶中的泛酸，在生物体
内代谢上的功能形式为CoA，它在糖类、蛋白质、脂肪代谢中起重要作用，对防止糖代谢障
碍有疗效。



 13 .  糖尿病的发病原因是什么？并列举三种常见的并发症。
 糖尿病是一种全身慢性疾病。糖尿病（diabetes mellitus，DM）是由多种病因引起的代谢紊乱，其

特点是慢性高血糖，伴有胰岛素分泌不足和/或作用障碍，导致碳水化合物、脂肪、蛋白质代谢紊乱，
造成多种器官的慢性损伤、功能障碍或衰竭（WHO，1999年）。

 临床表现为血糖升高，尿糖阳性及糖耐量降低,典型症状为"三多一少"，即多饮，多尿，多食和及体重
减轻.  目前公认糖尿病不是唯一病因所致的单一疾病，而是复合病因的综合症，与遗传、环境因素等
有关

 糖尿病分1型和2型两大类，这两种都会引起严重的并发症，从而影响健康，危及生命。
 三种常见的并发症：
 (1)心脏：冠状动脉粥样硬化心脏病，糖尿病性心肌病，糖尿病心脏植物神经病变；(2)脑：脑梗塞，

脑软化,脑出血；(3)肾脏：糖尿病肾小球硬化症，其他如肾盂肾炎，坏死性乳突炎，造影剂型肾病,肾
动脉硬化，膀胱收缩不良；(4)眼：糖尿病性视网膜病变，白内障，其他青光眼，瞳孔异常，暂时性屈
光改变，视神经病变,眼部感染，虹膜睫状体炎，眼肌麻痹；(5)神经：周围神经病变：对称性周围神
经病变,不对称性周围神经病变,神经根病变。



 14. 简述血液中的主要脂蛋白。
 脂蛋白有许多种，主要有：低密度脂蛋白（LDL）和高密度脂蛋白（HDL）。

 如果血液中前者（LDL）偏高，就会慢慢在动脉中沉积下来，形成粥样小瘤，阻塞血管，导致动脉硬化，冠心病的危险性就会增
加，通常LDL-胆固醇又被成为“坏胆固醇”；

 后者（HDL）对心血管有保护作用，它能够把血液中当固醇送回肝脏，甚至清除动脉内壁沉积下来的干固醇，防止粥样小瘤的形
成，通常称之为“好胆固醇”。

 15. 分析心理疾病产生的原因？
 内在的因素：

 1）遗传因素 有的心理疾病具有遗传性。

 2）生理和身体健康因素

 3）认知（对待事物、问题的态度）、情绪、人格等方面的因素

 外在的因素：

 外在的因素往往是产生心理疾病的主要原因：

 1）工作和学习环境方面的原因

 2）无法适应瞬息万变的社会环境

 3）突发事件或长期应激的影响



 16. 论述茶叶对现代人心理疾病的防治与缓解作用？

 1）茶叶所含的化学物质对心理疾病的防治与缓解

 茶叶中大量的茶多酚、咖啡碱等物质具有提神醒脑、养肝护胃等功效，茶氨酸是被称为21世纪

“新天然镇静剂”，具有松弛神经紧张，保护大脑神经，抗疲劳等生理作用，对缓解现代人工作、

生活等心理压力有着重要的作用

 2）茶叶所营造的舒适环境对心理压力的缓解作用

 茶所衍生出来的茶馆、茶楼、茶庄等，能给一天工作、学习劳累的人们提供一个休憩、娱乐、

放松心情的地方，缓解一天劳累带来的心理压力。


