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生活方式医学（Lifestyle Medicine）
起源于 20 世纪 80 年代，是一门依据循
证医学证据，使用生活方式干预手段，
包括营养、体力活动、睡眠、压力管理、
避免物质滥用、社交支持等非药物治疗
方式，以预防、治疗和康复慢性病的新
兴学科。其具有十大核心要素，旨在通
过生活方式医学科学和领导力与倡导力
的指导，对营养物质、身体活动、危险
物质（烟、酒）、睡眠卫生、健康行为
改变、情绪和精神健康、人际关系、积
极心理学方面产生影响。生活方式医学
与预防医学、健康促进和健康管理有重
叠之处，但其独特性在于强调通过日常
生活方式的改变实现健康目标，不仅关
注健康监测与管理，也为个体提供了具
体且可行的健康改善路径。

由于饮食模式的改变和肥胖人群的
日益增多，慢性病患病率不断攀升，传
统治疗手段在患者管理方面的局限性逐
渐显现，仅依赖药物治疗和医生宣教难
以应对慢性病的复杂性和长期管理需求，
生活方式的改变成为预防和治疗慢性病
的重要乃至首要举措。生活方式医学提
供了一种跨学科、全系统的方法，通过
改变行为、社会和环境驱动因素来预防
和逆转与生活方式相关的慢性病，是现
代医学模式发展和疾病谱变化的必然选
择，是推进健康优先发展战略最有效、
最经济的手段。

尽管生活方式医学应用前景广阔，
但在我国尚处于起步阶段。2020 年首届
“中国健康生活方式医学大会”的举办
和首个健康生活方式医学中心的成立，
标志着生活方式医学在我国的正式化和
体系化。目前，我国特色的生活方式医
学已取得一些成果，如开展大样本高质
量的 RCT、制定生活方式相关指南，但
缺乏具体化、定量化的实施细则和规范
性评价体系。未来需要探索具有我国特
色的健康生活方式适宜技术和管理模式
并赋能基层，结合 AI 等前沿科技开展跨
学科、多要素、全生命周期的高质量研究。
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