
热 点 关 注

32018年9月23日 星期日
http : / / www ．workercn ． cn社会·健康

责任编辑： 姬 薇
新闻热线：（010）84151618
E-mail:jw1618@sina.com

爱护牙齿 从小做起

本报记者 赵 昂

“慢病造成的死亡数已经占到我国总死亡数的
85%以上， 其中心脑血管病又是慢病的一个主要病
种，它造成的死亡占到一半以上，而且这一比例从进
入本世纪以来就在快速增长。 ”9 月 18 日在京举行
的世界公众科学素质促进大会———健康素养促进疾
病防控分论坛上，中国工程院院士、中华预防医学会
会长王陇德说，“慢病的流行不仅造成国民健康和生
命的损失，而且造成了沉重的经济负担。 ”

健康素养促进疾病防控分论坛， 是此次世界公
众科学素质促进大会的 29 个分论坛之一，只在促进
我国公众健康素养提升。与会专家学者纷纷表示，提
升公众健康素养，有助于全民健康和疾病防控。

中年人慢病风险大

根据国家心血管病中心发布的《2017 中国心血
管病报告》，心血管病死亡占我国城乡居民疾病死亡
构成 40%以上，其中农村居民 45.01%，超过了城市
居民的 42.61%， 心血管病超过肿瘤和其它疾病，位
居城乡居民死亡原因首位。

心血管病等慢性病高发，其原因之一是我国健康
环境改善，人均寿命延长，已经从 1970 年的不到 60
岁增长到达到了如今的 76.7 岁， 慢性病发病年龄集
中于中老年，这是慢性病高发的基础原因。但是，富裕
起来的物质生活，和不健康的饮食和生活规律，也让
慢性病有了更多土壤。 “我国的超重肥胖率已经涨得
非常快，超重率接近 1/3，肥胖率 12%，而超重肥胖人
群中，像高血压、II 型糖尿病发病率明显增高。 ”王陇
德表示，“主要原因是我们国民健康素养不高。 ”

经济发展导致慢性病上升，并非我国孤例。巴基
斯坦科学技术理事会主席、 卡拉奇阿迦汗大学药理
学高级教授安瓦尔·哈桑·吉拉尼就表示，从 1975 年
至今，全球肥胖人群数量已经增长了 3 倍之多，超重
和肥胖儿童大幅度增加。

在王陇德看来，生活条件变好后，很多人并不
能科学合理地掌握膳食结构和数量，居民高热能食
物，例如肉和油脂消费量快速增长，而谷类食物消
费量明显减少， 一些人对于水果和蔬菜摄入过少，
导致一部分居民热能过剩，以至超重和肥胖。 另外，
车轮的普及， 让许多人缺乏锻炼， 特别是年轻人。
“公园里面跳操的基本都是老年人， 上班族锻炼率
是人群里面最低的人群，中年人积聚了大量的中风
和慢病风险。 ”国家体育总局的数据也显示，在 2015
年，我国经常参加体育锻炼的人群只有三分之一。

“中国的交通工具从自行车变成汽车，中国人
的盐摄入量是世界卫生组织推荐量的两倍。 ”吉拉
尼表示，包括大量食用快餐和甜味剂食品，久坐不
动的生活方式，对于健康都是挑战。

“上下班路上坐车各一小时，午饭晚饭吃外卖，
经常喝奶茶，晚上追剧熬夜，很少去锻炼……”这是
北京上班族周先生的平日生活，不锻炼的原因则是
“工作忙没时间”，点外卖的原因则是“中午公司没
食堂，晚上下班晚懒得做”，对于，30 岁出头的周先
生，“觉得自己还年轻，没事儿”。 直到上一次公司体
检，才发现身体有多项指标超标。

对基本健康素养缺乏了解， 缺少自控能力，不
能合理饮食和锻炼，正让慢性病有向中年人蔓延的
趋势。 我国中风患者的首次中风平均年龄，足足比
美国低了 10 岁。

怎样减少卡路里

“暴饮暴食是一种缓慢的中毒，它会导致肥胖，
现在被认为跟多种疾病的根源有关系。 ”吉拉尼说，
在毒理学家看来，没有一样东西是没有毒的，关键
在于适量。 “解决肥胖和慢性疾病的办法，其中一个
就是怎样减少卡路里。 ”

健康的饮食应该吃什么呢？ 王陇德建议，每天要
吃 5 种蔬菜水果，喝牛奶，吃坚果，牛奶可以补钙，坚
果有软磷脂和微量元素， 富含植物蛋白的豆腐可以
与动物蛋白结合起来摄入。 限制红肉，限制高能量密

度食物，避免含糖饮料，并控制饮酒，因为酒类饮品热
量很高。 “二两白酒含有多少热能？ 很多人不知道，糊
里糊涂喝。 ”对于不同食物的搭配，王陇德以网球大小
为例，“每天 10 个网球，不超过 1 个网球的肉，2 个网
球的主食，3 个网球的水果，4 个网球的蔬菜。 ”

每天吃什么很重要，怎么吃，吃多少也很重要。
“我们需要向动物学习，只在饥饿的时候进食，好吃
的食物我们即使不饿也吃。只有饿的时候才吃饭，在
你的胃满之前就停止了，不要吃太饱。 20 分钟之后
你的大脑才意识到你的胃已经满了， 假如说你吃得
太快，10 分钟就吃完的话，那就吃太多了。 ”吉拉尼
说。对于许多年轻人喜欢的深夜食堂，吉拉尼也不鼓
励，“有些人在晚上吃夜宵，那就吃多了，这是夜食综
合征。 ”

管住嘴后还要迈开腿。 王陇德建议，运动锻炼，
坚持每周三次、每天半小时以上，使心血管系统得到
锻炼，并且要加强力量型的锻炼，因为肌肉流失是人
衰老的重要原因。 65 岁以上的老人每周也要做 2 到
3 次 8~10 种的力量锻炼，力量锻炼了，既延缓了肌
纤维的消失速度，又使现存的肌纤维增粗，身体的功
能自然会好。 “锻炼是保健第一要素，关键是形成习
惯。 形成习惯以后，不做自己还会着急。 ”

运动锻炼对于预防慢性病的效果也是明显的，
以糖尿病为例，“如果每个人每天用 30 分钟做适中
的锻炼，降低体重，糖尿病发生率会降低 58%。”新加
坡国立大学工程学院医药工程系主任詹姆士·戈赫
教授说。

“我们每个人自己，就是健康的第一责任人。 ”王
陇德说，因为没有人能代替自己去吃饭和锻炼。

实现“不得病、少得病、晚得病”

“健康素养”作为上世纪 70 年代由美国学者提
出的概念，历经 40 多年的研究，“研究的视角从最初
的医疗环境视角逐步扩大到公共卫生视角， 关注的
人群从最初的患者群体扩大为普通公众， 研究的内
容从最初的医疗领域发展到更广泛的健康范畴。 ”中

国健康教育中心主任李长宁说。
根据世界卫生组织在 2013 年于芬兰召开的第八

届全球健康促进大会上达成的共识，健康素养是健康
的主要决定因素，与群体的发病率、死亡率 、健康结
局、平均期望寿命高度相关，是群体健康状况的一项
较强的预测指标。 提升公众健康素养可有效减少健康
不公平，显著降低社会成本，政府应将高水平健康素
养作为卫生和教育政策的一项明确目标，倡导将健康
素养纳入公共卫生政策。

目前，许多国家都将提升公众健康素养，作为促
进全民健康的重要公共卫生政策。 戈赫表示， 在该
国，学校的前 10 年教育，包括小学和中学，学校都有
健康教育内容，在小学是必修课，在中学则以活动形
式呈现。 健康教育意识从学校开始培养，有助于提升
公众对健康的责任感，修正其生活方式。 “新加坡政
府已经意识到， 人们的生活方式与疾病的产生是紧
密相关的。 ”

李长宁则表示，要解决我国的健康问题，提升公
众健康素养是一项重要而急迫的任务。 “提升健康素
养有助于全面提升人群健康水平，实现‘不得病、少得
病、晚得病’，有利于缓解人民群众的健康服务需求不
断增长和卫生资源供给总体不足的矛盾，有利于缩小
不同地区、 不同人群之间的健康差距， 促进健康公
平。 ”在李长宁看来，近年来我国慢性病高发，新发再
发传染病时有流行， 伤害发生率仍维持在较高水平，
提升公众健康素养有利于从根源上降低慢性病、传染
病和伤害的发生。

目前，“居民健康素养水平”成为健康中国建设的
13 个主要指标之一。 从 2012 年起， 我国开展了连续
的、全国范围的、大样本的居民健康素养水平监测，至
今已持续 6 年。 监测结果显示，中国居民健康素养水
平从 2008 年的 6.48%、2012 年的 8.80%提升到 2016
年的 11.58%，呈稳步提升态势。

慢病造成的死亡数已经占到我国总死亡数的 85%以上，提升公众健康素养，有助于疾病防控，实现“不得病、少得病、晚得病”

燃烧你的卡路里吧

本报讯（记者吴雪君）继共享单车、共享汽车、共
享充电宝等共享项目之后，共享轮椅也来了。9 月 12
日，记者了解到，目前海南省人民医院、海口市人民
医院、海口市第三人民医院、海口市第四人民医院都
有了“共享轮椅”，市民通过手机支付宝扫码就可借
用轮椅， 方便腿脚不便的老人或腰腿受伤的患者等
就医。

当日上午， 记者在海南省人民医院门诊大厅、住
院大楼等处看到“共享轮椅”，设置了专门的停放桩，
在旁边放置了使用介绍和说明，有患者现场借用。

经了解，海南省人民医院共有 15 辆“共享轮椅”
入驻，分别放置在：门诊 7 辆，急诊 3 辆，第一住院大
楼 5 辆，均设在一楼大厅，由患者及家属自助进行轮
椅的借还。

以前患者使用轮椅需办理租借手续， 但手续繁
琐且受工作人员时间的限制， 经常出现病人想租租
不到或想还还不了的情况。为了改善患者就医体验，
海南省人民医院根据海口市政府有关部署和相关企
业合作，启动了“共享轮椅”的便民惠民项目。

目前，市民通过手机支付宝扫码就可借轮椅，首
次使用需同意授权芝麻信用， 芝麻信用 600 分以上
免押金。 使用结束后，将轮椅放回任何一个“共享轮
椅停放点”， 将锁头黑色感应芯片朝上扣回卡槽即
可，支付宝自动扣除相应费用。

此外，共享轮椅有专人定期消毒和维护，以最大
程度保证患者的使用安全。

在收费方面， 每天免费使用 1 小时， 超过 1 小
时，按照 2 元 ／ 0.5 小时收费，不足半小时按半小时收

费；全天使用收费封顶 20 元。
“共享轮椅便民惠民项目，补充了医院非常紧缺

的轮椅设施， 极大满足了医院里特殊人群的就诊需
求。 ”海南省人民医院相关负责人表示，通过技术创
新解决了乱停乱放的问题，节约了医院空间资源。对
医护人员而言，通过实施共享轮椅这一项目，可以减
少简单重复的劳动，提升了医院管理的效率。

同时， 海南省人民医院继续保留了传统轮椅借
用方式，供有需要的患者或家属继续免费使用。

据了解，除了海南省人民医院入驻了 15 辆“共
享轮椅” 外， 海口还有三家医院也入驻了 “共享轮
椅”，分别为：海口市人民医院有 5 辆，海口市第三人
民医院有 8 辆、海口市第四人民医院也有 5 辆，其收
费标准都是一样的。

9 月 19 日，在山东省高青县青
城镇中心小学， 学生练习正确的刷
牙方法。

在第 30 个全国爱牙日即将到
来之际，各地幼儿园、学校开展口腔
健康教育活动，邀请牙科医生为小朋
友讲解护牙知识， 进行口腔检查，培
养他们从小养成爱牙护牙的好习惯。

新华社发（张维堂 摄）

本报讯 过量的盐、油、糖摄入是慢性疾病的重
要危险因素。 为倡导“三减”，促进公众健康，9 月
18 日，在第七届中国健康生活方式大会上，全民健
康生活方式国家行动办公室、 中国疾病预防控制
中心营养与健康所、慢病中心、中华预防医学会健
康传播分会和科信食品与营养信息交流中心等九
家学术机构联合发布了《推动食品行业“减盐、减
油、减糖”的联合倡议》，以配合全民健康生活方式
行动的“三减三健”倡导，呼吁食品行业行动起来
促进“三减”的落地，促进公众健康水平的提高，助
力“健康中国”。

《倡议》提出，食品加工和餐饮业是公众食物的
重要提供者。 积极倡导“三减”，控制慢性疾病危险
因素，促进人民健康，食品行业是不可缺少的重要

力量。目前，食品行业已经在“三减”方面做了许多
有益的探索和实践。 九家机构联合倡议全行业能
更加积极地行动起来，将“三减”纳入企业发展战
略，更好地承担起落实“三减”、促进人民健康的社
会责任。

九家机构联合倡议食品行业积极探索有助于
消费者控制盐、油、糖摄入的产品策略和传播策略；
强化产品研发，加强生产过程中对盐、油和添加糖
含量的合理控制，开发适应消费者口味和健康需求
的减盐、减油、减糖产品；并加强服务创新，为消费
者获取低盐、低油、低糖食品提供更加便利的服务。

“三减”的最终实现有赖于消费者主动采取科
学理性的消费行为。 这需要社会各界的共同努力，
通过健康传播逐步引导公众养成口味清淡的饮食

习惯，指导消费者做出更有利于自身健康的智慧选
择。 《倡议》希望食品行业能够：通过完善和创新的
标签标识等方式，帮助消费者更清晰地了解产品的
盐、油、糖等含量；积极与社会各界合作开展健康
教育， 例如加强对消费者关于食物份量的传播，
帮助消费者学会阅读食品标签，并根据有关信息
选择适合自己的食物等；在相关营销和市场活动
中 ，逐步融入 “三减 ”理念和营养知识等相关内
容 ，例如加大 “三减 ”产品的宣传推广力度等 ；积
极参与和支持国家关于 “三减” 的策略和行动，
如 ： 全民健康生活方式行动 、《中国居民膳食指
南》 的推广应用， 以及 《国民营养计划 （2017—
2030 年）》的落地和实施等。

（笑阳）

首批“共享轮椅”入驻海南 4家医院
手机扫码借用 1小时内免费

烟台着力培育医药健康产业发展
本报讯 （记者杨明清 通讯员宋洁）2018 医药创新

与发展国际会议日前在烟台举行。 本次会议由烟台市
政府与中国药学会、中国医药创新促进会共同主办。会
议以“创新、合作、投资、共赢”为主题。汇聚了海内外上
百名医药专家，共同探讨医药健康产业发展趋势，为该
市医药健康产业快速发展提供了有力支撑。

烟台医药健康产业具有良好的发展基础。 记者从
烟台市食品药品监督管理局了解到， 截至 2017 年底，
全市共有规模以上医药健康企业 300 余家， 拥有境内
外上市公司 14 家，过亿元生产企业 26 家，5 家企业进
入全国医药百强。 去年全市医药健康产业实现总收入
735.18 亿元，同比增长 12.2%。 目前，全市在研的创新
药械有 98 种，16 种新药列入国家科技 “重大新药创
投”专项，27 种新药在国内外进入临床研究。

为进一步促进烟台医药健康产业转型升级，打造
国内外具有较强影响力的国际生命科学创新示范区，
烟台制定了 《烟台市医药健康产业培育发展推进方
案》。 以扩大总量、优化结构为主线，以生物制药、化学
创新药、核药等为重点，坚持特色化、精准化、差别化
和规模化的发展思路， 推进医药健康产业向智能化、
服务化、高端化、生态化转型升级，加快形成具有区域
特色的医药健康产业体系，把烟台建设成全省、全国
重要医药健康产业聚集区。 力争到“十三五”末，全市
医药健康产业主营业务收入突破 1000 亿元， 年均增
长 15%以上。

此外，烟台市委、市政府把医药健康产业作为应对
城市竞争的核心产业，出台了一系列奖励扶持政策，对
创新药械研发、仿制药一致性评价、国际国内认证、药
品现代物流等方面给予 50~500 万元不等的奖励或补
贴，对引入核心技术、配置核心研发团队的，给予最高
1 亿元资助。

九机构联合倡议食品行业减盐、油、糖
控制慢性疾病危险因素

建立一个没有意外妊娠的世界
每年 9 月 26 日是世界避孕日， 在 2018 年世界避

孕日即将来临之际，一场以“爱，不冒险”为主题的世界
避孕日青年辩论会在京举行， 呼吁年轻人提高避孕意
识并为自己的避孕和生殖健康做出负责任的选择。

作为一个国际性纪念日， 世界避孕日的愿景是
“建立一个没有意外妊娠的世界”。 数据显示，中国每
年人工流产多达 1300 万人次， 其中 25 岁以下女性
占一半以上，大学生成为人流“主力军”。 《大学生性
与生殖健康现状调查报告》显示，在有性行为的女性
人群 中 ，10.1%有过 怀孕 经 历 ， 重 复 怀 孕 比 例 为
3.2%；在有性行为的男性人群中，11.8%曾造成对方
怀孕。 很多学者普遍认为，导致重复流产的原因主要
是： 年轻育龄女性避孕意识淡漠或对避孕方法的认
识存有误解。

意外妈妈到底该由谁来负责？ 北京邮电大学的同
学们认为“意外妈妈应该由男性负责”：男生的避孕手
段相较于女生往往更加便捷， 男性安全套的普及比女
性避孕方式的普及更加广泛，调查发现，使用安全套避
孕的有五成。北京师范大学的同学们则认为“意外妈妈
应该由女性负责”：除了在男女平等、生育权等方面女
性也掌握一方权利，从实际避孕效率上讲，女用短效口
服避孕药避孕成功率高达 99%，相较于 95%成功率的
避孕套，成功率更高。

原北京妇产医院产科主任医师、 美中宜和妇儿医
院特聘专家张素云指出， 当下年轻人对于避孕和性知
识的了解， 多通过网络途径获得， 其中很多都是错误
的，实际上不同避孕方式各有利弊和适应人群。复方短
效口服避孕药服用更加简单、安全，是一个较为成熟的
避孕方法，经过不断的改进后，激素含量降低了很多。
另外安全排卵期、体外射精避孕都有一定局限性。不再
考虑生育的，女性可做输卵管结扎术，男性做输精管结
扎术。 提倡大学生每次性行为要带避孕套， 不仅是避
孕，更有预防性病、艾滋病等疾病传播的意义。因此，预
防意外妊娠，男女双方应当共同负责。 （魏文）


