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小手拉大手

改变藏族牧民不良饮食行为

(小标题 1)受地理环境、民族习俗、文化素质、经济条件等因素的影响，青

海省藏族牧民的膳食营养问题具备鲜明特点

地广人稀的青海省牧业区地势高峻，平均海拔在 4000 米左右，平均气温低，

四季不分明，干燥、多风、缺氧、无霜期短。恶劣的气候条件不利于农作物的栽

培，却适合牧业发展。

居住在这里的少数民族以藏族为主，他们就一直从事以游牧为主的畜牧业。

这种生活形态对他们的饮食结构造成了某种程度上的不利影响，即饮食以牛羊肉

为主，乳类、谷物为辅，极少摄入蔬菜和水果；加之民族习俗的影响，忌食禽蛋

和鱼虾，藏族牧民的膳食营养结构极不平衡。1983 年，原青海省卫生防疫站在

海拔 3200 米的共和石乃亥乡和天峻县木里牧区进行的营养调查结果显示：藏族

牧区的膳食呈现高蛋白、高脂肪、低糖性结构。

同时，由于高原气候寒冷，人们喜欢饮酒，且长期暴饮，不但损伤消化、循

环和神经系统功能，引起病变，还可造成体内多种维生素的缺乏(比如酒精影响

叶酸的吸收，致使体内叶酸缺乏)。另外，食用“开锅肉”和风干肉等不良饮食

习惯造成藏区牧民食物中毒、肠道传染病（细菌性痢疾、感染性腹泻）发病率居

高不下。据 2000 年原省防疫站食品卫生科对藏牧区肉毒中毒分析显示：26 起肉

毒中毒中，中毒人数 122 人，其中死亡 92 人。而引起肉毒中毒的食品品种主要

为牛羊肉，占中毒起数的 94.45%，发酵食品占 5.56%。可牧民们认为煮熟、烧透

的肉吃起来不香，没嚼头，所以有食用生肉或半生不熟肉的习惯，即所谓开锅肉 ；

至于风干肉，其制作过程是：将过冬的牛羊肉割成大块挂在帐篷内的栏杆上，待

肉表皮风干后，存放在羊皮口袋内或木箱内，可一直食用到来年开春以后，而帐

篷内生有火炉，具备厌氧菌生长所需的温度条件，使风干肉有遭到细菌污染的可

能。不难看出，这些不良的饮食行为中隐藏着很大的发生肉毒中毒的危险性。同

时，这也增加了感染包虫病的机率。据青海省地方病预防控制所在藏牧区的调查

结果：全省牧业区包虫病患者现有约 17 万人，病畜约 1000 万头（只），每年因

包虫病就诊花费及患病牲畜羊毛，肉产量下降等造成的直接经济损失可达千万元

以上，是导致青海经济贫困，群众因病致贫或返贫的主要原因之一。

藏牧区中小学生中同样存在着上述问题，尤其突出的是蛲虫卵感染率(32%)

明显高于其他地区的中小学生。此外，由于膳食不均衡等原因，营养不良的发生

率明显高于内地。

近年来，藏族牧民文化素质有所提高，但与经济文化水平的发展相比仍不相

适应，基本卫生知识、自我保健意识有待进一步提高，尤其是缺乏营养、膳食平

衡方面的知识。2003 年 7 月份，省健康教育所曾在牧业区的刚察县牧民群众中

进行了一次平衡膳食的小组访谈，了解到牧民群众对《中国居民膳食指南》的知



晓程度约等于无，因为没有一位牧民知道《中国居民膳食指南》八条中的任何一

条内容；而且，只有 27.3%和 45.7%的群众知道吃生肉和过量饮酒对于身体的害

处。

(小标题 2) 建立有效工作机制，借助多种渠道、可持续性地向目标人群传

播相关知识，这一工作方法与模式为日后在类似地区开展膳食营养干预奠定了良

好的基础

针对这种情况，2004 年 11 月—2006 年 9 月 ，“达能基金”资助青海省健康

教育所，在位于青海湖北岸的刚察县展开了对藏族牧民的膳食行为调查及干预模

式的探讨。

首先，为了解青海省藏族地区居民膳食、营养、食品卫生等方面知识、态

度、行为情况，从而为下一步进行有针对性的营养教育干预提供科学依据，项目

组用时一个月进行了基线调查。调查结果显示：居民膳食、营养知识平均知晓率

为 25.29%。其中，对过多摄入肥肉、盐对身体的危害知识知晓率仅为 13.07%和

9.48%；知道常吃蔬菜、水果对身体有好处仅为 2.82%；知道《中国居民膳食指

南》者仅有两人。另外，居民对食品卫生与安全基本知识也很匮乏，在 30.26%
的吃风干肉人群和 59.74%的吃开锅肉人群中，知道这两种饮食行为对人体的危

害者分别仅有 1人。调查还显示，面、肉、青稞（糌粑）、奶类、米依次是牧民

们平时摄入的前五位的食物；牧民大多喜欢吃肥肉(占 71.51%)，不常吃豆类及其

制品(占 92.56%)，几乎不吃蛋及鱼虾；经常吃蔬菜、水果者也较少，而且食用蔬

菜、水果种类单一。中小学生对主要维生素缺乏所致危害以及主要矿物质（钙、

铁、锌）的最佳食物来源等方面知识掌握程度较低，平均知晓率仅为 29.79%；

卫生行为习惯较差，饭前、便后洗手者仅占 49.61%；喝生水的现象较普遍，占

61.42%。

依据基线调查结果，项目组分别确定了针对牧民和中小学生的核心信息。

针对牧民制作了符合地区人文特点、通俗易懂、图文并茂的具有膳食营养相关核

心信息的藏汉对照宣传年画，经预试验后，印制 6000 张，于 2005 年 6 月发放至

刚察县所辖五个乡的乡卫生院，由当地乡村医生发放给群众。同时，针对中小学

生制作了 1000 张具有膳食、营养、良好行为等相关核心信息、携带方便的小卡

片，面向中小学生发放。当地牧民和学生对传播材料都比较满意，认为这种传播

材料在本地区很少，在膳食营养方面的传播活动更少，希望以后能够在这方面有

更多的活动。

项目组会同刚察县卫生局和教育局，要求各中小学校开设健康教育课程，

2005 年 7 月—2006 年 7 月，膳食、营养的相关内容被纳入教学计划，每学期 5

—6节健康教育课，讲授膳食、营养相关知识；同时充分利用少先队活动、班会 、

周会等学校活动及班级黑板报、学校小广播等传播膳食营养相关知识。并要求学

生充分利用学生核心信息小卡片，将学到膳食营养相关知识向其家长、亲友及周

围邻居进行传播。这种“小手拉大手”的干预模式既能教育学生自身，又能影响

其家庭成员，具有很强的操作性。

基于牧民居住分散、家中无电视、基本不看报纸杂志等图书资料、文化水

平较低等方面的考虑，项目组借助“空中科普”这档藏语广播栏目开展健康宣传 。

“空中科普”由青海省科协和广播电视局等联合开设，覆盖面广，传播速度快，

对于目标人群尤其具有很强的针对性。2005 年 7 月 ，“空中科普”栏目开始播出

平衡膳食、科学饮食、食品卫生与安全等通俗易懂的健康教育知识，每周一次，



每次 20 分钟，共播出 3个月。

由于刚察县 71.6%的牧民是藏族，而藏族群众又全民信仰藏传佛教，项目

组通过动员宗教领袖，促使其利用各种机会，如晒大佛、讲经等佛事活动及群众

自发的民族运动会——赛马会、祭海等，传播以“营养、食品与安全”为主要内

容的健康信息，起到了事半功倍的效果。

项目组还于 2005 年 7 月 18—30 日在海北藏族自治州的四县开展了主题为

“营养、食品与安全”的健康教育万里行活动，共举办 6期健康教育与健康促进

基本理论、膳食营养、食品卫生与安全等相关知识健康教育培训班，露天放映相

关录像 3部，展示卫生科普展板 50 余块，并向前来询问的牧民发放各种卫生科

普传播材料共 5400 余份，深受当地牧民群众的欢迎和好评。

为保证项目的可持续发展，项目组除了对普通老百姓进行营养宣教，也很

重视对特殊人群的培训。2005 年 6 月 28—30 日，项目组及食品营养与卫生所专

业人员对刚察县 71 名乡村医生和 100 名学校教师进行膳食、营养等相关知识的

培训。培训合格的乡村医生利用各种群众集会和入户接种疫苗或开展其他各项卫

生工作的机会，不失时机地向广大牧民面对面地传播相关健康知识，覆盖率达

90%以上（除极少数特别偏远的牧民或长期外出的牧民未覆盖到）。

项目实施一年半后，评估数据显示，在刚察县藏族牧民中开展的膳食营养

健康教育干预取得了显著效果。目标人群对膳食、营养、食品卫生相关知识知晓

率和行为形成率有了明显的提高，牧民在现有条件下能够自觉改变不良的膳食行

为，食用蔬菜、水果的比例较基线调查有明显的提高，而食用肉类的比例有所下

降，膳食结构较干预前有了一定的改善。由于经济条件、饮食习惯等方面的限制 ，

牧民储存肉的方式没有发生大的改变，大都是将屠宰后的牛羊肉装入塑料袋或牛

肚内放于帐篷外。虽然绝大多数牧民都食用储存肉，仅有很少一部分牧民吃新鲜

肉，但大多数牧民对食用风干肉、开锅肉的危害有了一定的认识，并自觉改变了

食肉的方法，不再吃风干肉、开锅肉。

当然，必须看到，牧民在膳食行为知、信、行等方面还存在一定的问题。

比如蛋类及鱼虾的食用率仍然非常低，孕妇、婴儿的基本膳食也没有发生较大改

变。改变这些长期以来形成的行为习惯，需要长时间的有针对性的健康教育干预 ，

需要有支持性的环境和一个潜移默化的过程，需要结合其他工作，在藏牧区持久

地、有针对性地开展相关工作。（本报记者 刘艳芳整理）

【专家出镜】青海省健康教育所

青海省健康教育所承担各级健康教育机构的业务指导和培训任务；针对城

市、农牧区存在的主要卫生问题，制定计划、实施健康促进干预、评价效果；贯

彻“全国亿万农民健康促进行动”规划，开展青海省健康教育万里行、乡村金话

筒、相约社区健康行、健康教育大课堂等活动；有针对性地制作各种健康教育传

播材料，举办各种类型的健康科普展览，大力普及卫生防病知识，提高群众自我

保健意识；积极开展诸如医院健康教育、学校健康教育、社区健康教育、企业健

康教育等特定场所、重点人群的健康教育工作；负责全省卫生新闻报道工作；承

担世界卫生组织、联合国儿童基金会等健康教育合作项目。


