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这张慢性病“防护网”

为上亿人织起健康“防护

网”，健康中国行动再发力。

7 月 29 日，国家卫生健

康委等多个部门发布《健康中

国行动——糖尿病防治行动

实施方案（2024—2030 年）》

《健康中国行动——慢性呼吸

系统疾病防治行动实施方案

（2024—2030 年）》，为共建共

享健康中国奠定坚实基础。

这是继心脑血管疾病、癌

症之后，我国再次发布重大慢

性病防治行动实施方案。

为何瞄准这些

慢性病防治？

目前，多种重大慢性病已

成为制约人均预期寿命提高

的重要因素。数据显示，四大

慢性病导致的死亡人数占比

超过 80%，疾病负担占比也

极高。其中，我国 65 岁及以上

老年糖尿病患者人数已超过

3000 万。以慢阻肺、哮喘等为

代表的慢性呼吸系统疾病，患

者约有 1亿人。

《“健康中国 2030”规划

纲要》提出实施慢性病综合防

控战略。针对重大慢性病采取

有效干预措施，努力使群众不

生病、少生病，提高人民生活

质量。

防治目标有哪些？

此次防治行动实施方案

提出，到 2030 年将建立上下

联动、医防融合的糖尿病防

治体系，18 岁及以上居民

糖尿病知晓率达到 60% 及

以上，2 型糖尿病患者基层

规范管理服务率达到 70%

及以上。

同时，慢性呼吸系统疾病

防治体系到2030年进一步完

善，危险因素综合防控取得阶

段性进展，慢性呼吸系统疾病

基层筛查能力及规范化管理水

平显著提升，70岁及以下人群

慢性呼吸系统疾病死亡率下降

到8.1/10万及以下。

重大慢性病涉及人数多、

防治周期长，要织牢“防护

网”，需持之以恒加以推进。

近年来，我国已建成全球

最大的疾病和健康危险因素

监测网络，重大慢性病过早死

亡率从 2015 年的 18.5% 下

降至 2021 年的 15.3%。

推进全民健康生活方式

行动，深入开展减盐、减油、

减糖和“体重管理年”等专项

行动 ；指导基层医疗卫生机

构加大血压、血糖、血脂“三

高共管”力度 ；促进疫苗接

种，将慢阻肺监测纳入居民

慢性病及其危险因素监测工

作内容……针对重大慢性病

防治关口不断前移，防控驶

入快车道。

全民健康是健康中国的

主要特征，打好疾病“攻坚

战”，织密健康“防护网”，不断

回应人民群众的健康新期待，

健康中国筑起更坚强的基石。

 （据新华社）

盛夏时节，持续的高温天

气可能对人体健康造成一定

的威胁，尤其是对于冠心病等

心血管病患者来说，是一个不

小的挑战。相关专家建议，心

血管病患者要积极预防急性

心梗等心血管病意外发生。

中南大学湘雅医院心内

科余国龙教授介绍，急性心梗

是由于人体的冠状动脉供血

急剧减少或中断，使相应的心

肌严重而持久缺血，导致急性

心肌缺血性坏死，患者如果不

能及时治疗，死亡率较高。在

高温天气下，冠心病患者外周

动脉血管扩张，出汗较多，血

压下降甚至出现低血压状态，

导致冠脉血流量下降，心肌供

血不足，增加了急性心梗发作

的风险。

湖南省人民医院心内科

副主任医师范文娟建议，冠心

病等心血管病人要注意防暑

降温，合理安排作息时间，避

免熬夜和过度劳累。患者锻炼

身体最好选择在清晨或者傍

晚进行，可选择散步、慢跑等

中低强度的有氧运动，不要在

烈日下锻炼，锻炼的时间不宜

太长；患者在夏季应多吃新

鲜蔬菜、水果等富含维生素和

纤维素的食物，避免摄入过多

高脂肪、高盐的食物。同时，要

保证充足的水分摄入，降低血

液黏稠度。

余国龙建议，心血管病患

者在高温天要密切关注自己

的身体状况，按时服药，高血

压患者要定期测量血压，不要

自行减药、停药，还要定期复

查。一旦出现心慌、胸闷、胸痛

等不适症状，应及时就医，以

免延误治疗。   （据新华社）

炎炎夏日，最有趣的消暑

方式莫过于游泳、玩水，水上

乐园因此成了孩子们的“暑期

打卡地”。近日，安徽一男孩在

玩水后得了传染性软疣，治疗

时疼得哇哇大哭，每一声都牵

动着家长的心。这提醒大家，

去水上乐园时要警惕卫生隐

患，做好个人防护。

“传染性软疣是感染传

染性软疣病毒引起的一种皮

肤病，其表现是皮肤出现蜡

样光泽的丘疹或结节，顶端

凹陷，能挤出乳酪状的软疣

小体。传染性软疣病毒可以

通过直接接触感染，公共浴

室、游泳池等都是高发场所。

需要注意的是，传染性软疣

好发于儿童，一是因为儿童

对这种病毒有易感性，二是

孩子自控力差，虽然软疣不

疼不痒，但容易让孩子下意

识抓挠，进而‘自体接种’。”

湖南中医药大学第一附属医

院皮肤科副主任祁林在接受

“环球时报健康客户端”记者

采访时表示，得了传染性软

疣不要怕，治疗方法很简单，

用夹子夹住皮损处，将里面

的软疣小体挤出即可。操作

虽有点粗暴，但非常有效。如

果受不了疼痛，也可选择激

光治疗。医生会在皮损处抹

上麻药，通过激光刺破皮肤，

再把疣体挤出。      

除了传染性软疣等病毒

性皮肤病，孩子们玩水时，

还要注意预防真菌性皮肤

病和过敏性皮肤病。1. 手

足癣。在泳池中，难免会碰

到有手癣、脚气的人，再加

上在水中时间过长，皮肤角

质层出现松解，就容易感染

真菌。建议去公共场所戏水

时，自带拖鞋、毛巾等私人

用品，别让他人使用，戏水

后最好冲个澡。如果不小心

感染了手足癣，应及时就

医，对症用药。2. 湿疹皮炎

类。为避免微生物滋长，使

水看起来更清澈，很多泳池

等会定期使用消毒液等化学

物品进行消毒。有的人皮肤敏

感，对某些化学成分不耐受，

接触后就会引发红斑、瘙痒

等症状。如果出现了这类情

况，应以“安抚”为主，做好皮

肤保湿，或在医生指导下涂抹

抗过敏药膏。      （综合）

远离“小眼镜”
 近视防控要注意这些
看电视、刷手机、上网

课……暑假期间，使用各类

电子产品等可能会增加孩子

用眼时间，导致孩子近视的

发生发展。专家提示，家长应

带孩子定期到正规眼科医疗

机构进行全面检查，建立规

范的眼健康档案，并引导孩

子养成良好的生活习惯和科

学的用眼方法。

国家卫生健康委此前发

布的《近视防治指南（2024 年

版）》指出，近距离用眼持续

时间长（＞45分钟）和阅读距

离近（＜33厘米）等是近视的

危险因素。此外，不良读写习

惯、过多和不科学使用电子

产品、睡眠时间不足、昼夜节

律紊乱、营养不均衡等都是

近视发生发展的重要因素。

“假期是孩子近视防控

的重要时期。”北京同仁医院

主任医师魏文斌说，充足睡

眠是缓解视觉疲劳的有效方

法；饮食上要注意营养均衡，

避免高糖饮食，过高的血糖

会影响眼球韧性；要增加孩

子户外活动时间，让其能够

接受足够的自然光刺激。

专家表示，研究表明，保

持每天累计 2 小时、每周 14

小时以上的户外活动，可以

使孩子的近视发生率降低

10% 以上。同时，与不做眼保

健操相比，做眼保健操可改

善主观视疲劳症状，有助于

延缓近视的发生发展。

生活中的一些细节也会

直接影响到孩子视力。比如，

一些家长担心灯光不够亮，

更愿意将灯光调得特别亮，

让孩子看得更清晰。对此，北

京同仁医院眼科主任接英表

示，对于孩子视力来说，灯光

太亮或者太暗都不合适。过

量、过强的光线会造成孩子

瞳孔过度收缩，进而造成视

疲劳。孩子读写、看书应在采

光良好、照明充足的环

境中进行。

（据新华社）

避免过劳肥  顿顿得吃好
工作生活压力大时，一

些激素长期处于较高水平，导

致机体分解脂肪的能力下降，

再加上饮食不当、缺乏运动、

睡眠不足等，极易“过劳肥”。

反过来，过劳肥会加重心理压

力，形成恶性循环。要想跳出

“压力-肥胖”的怪圈，日常饮

食是一个重要“突破口”。

三餐绝不省略，吃到舒

适饱感。饮食不规律容易长

肉，因此不要漏掉任何一餐，

吃到七八分饱即可。当营养

素足了、能量供应够了，人就

会精力满满，餐间吃低营养、

高热量零食的欲望也会降

低。需注意，早餐尤其不能省

略，吃好早餐可以避免午餐

和晚餐过量，从而预防肥胖。

如果午饭后容易困倦，中午

可以少吃点主食，下午 4 点

左右喝杯牛奶燕麦粥，给身

体“加油”的同时，还能避免

晚餐暴饮暴食。

固定吃饭时间，准备食

物应急。一方面，推迟用餐

会让人食欲增强，容易导致

过量进食 ；另一方面，推迟

用餐会造成餐后血糖迅速升

高，身体合成脂肪的能力增

强，分解脂肪能力减弱。研

究发现，如果午餐推迟 2 小

时，即使吃同样的食物，也会

造成餐后血糖显著上升。如

果经常没法按时就餐，建议

身边常备牛奶、豆浆、酸奶、

即食燕麦片、原味坚果、水果

干等营养价值高的“垫饥食

品”，降低正餐食量和餐后血

糖反应。

蔬菜吃够数量，生食作

为补充。多项研究证实，要想

长期保持好身材，吃够蔬菜

是必不可少的。建议每天吃

300 至 500 克蔬菜，如果常在

外用餐或点外卖，蔬菜量吃

不够，有两个补救措施：一是

早上在面条、粥里加点青菜；

二是吃口味重的外卖菜肴

时，搭配生菜、番茄、黄瓜、甜

椒等可生吃的蔬菜。

热水涮涮油盐，减轻身

体负担。在外就餐，食物难免

过油过咸，不仅会增加心血

管负担，还会使体重上升。除

了点菜时优先选择少油少盐

菜品外，还可以用热水或热

汤把菜肴表面的油盐涮掉。

做到这一点，每年就能少吃

好几斤脂肪、上百克盐。

避免甜食甜饮，吃够五

谷杂粮。很多人会通过不吃

或少吃主食来减重，结果往

往是压力水平上升。一项综

述发现，极低碳水化合物膳

食会让男性压力激素水平上

升，睾酮含量降低。女性如果

主食吃得过少，月经前会更

想吃高热量甜食。高强度工

作下，不吃主食更易引起体

力和脑力不足。工作疲劳、头

昏脑涨的时候，不要喝奶茶、

吃甜食，应该冲点五谷杂粮

糊，补充优质碳水化合物，

能让人神清气爽、思维敏捷。

因为主食一能提供充足的能

量，二能节约蛋白质，三能增

加维生素B1 的供应，这些有

助大脑保持活力。  （综合）

关系上亿人健康

专家支招

心血管病患者安全度盛夏

玩水当心皮肤病


