
◆健康科普

“ 体 重 管 理 年 ” 活 动 广 泛 开 展 ；
“三减三健”理念深入人心；全国人均
体育场地面积逐年增加……健康是广大
人民群众的共同追求。

近日，第十一届全民健康生活方
式促进大会在京召开，宣布正式启动
2025 年全民健康生活方式宣传月。国
家卫生健康委将今年宣传月主题确定
为“培养健康生活方式，筑牢家庭健
康基石”。

体重管理成为突破口

大会公布数据显示，我国居民健康
素养水平已从 2008 年的 6.48%提升至
2024 年的 31.87%。然而，超重肥胖、
慢性病等问题成为长期健康挑战。

“超重和肥胖是多种慢性病的独
立危险因素。”中国工程院院士陈君
石说，“吃动两平衡”是干预关键，
体重管理是防治慢性病“良方”。

2024 年 6 月，国家卫生健康委等部
门启动为期三年的“体重管理年”活
动，提出全民体重管理意识和技能显著
提升，健康生活方式更加普及的目标。

中国疾控中心慢病处处长赖建强
表示，当前我国居民膳食结构发生明
显变化，油脂摄入量上升，全谷物、
蔬菜水果摄入不足。“今年宣传月活

动 以 家 庭 健 康 和 体 重 管 理 为 突 破
口。”他说。

每年 9 月是全民健康生活方式宣传
月。据悉，今年宣传月期间，全国各地
将开展形式多样的科普与实践活动，包
括聚焦“家庭健康”，推广体重管理；
开展“915”减盐周宣传活动；推进口
腔保健科普与义诊；围绕骨骼健康和力
量训练展开主题宣传等。

健康环境建设有亮点

世界卫生组织驻华代表马丁·泰勒
在现场赞赏中国公共健康环境建设领域
的投入与实践。

“每天清晨，我总能看到众多北京
市民在散步、慢跑、跳舞甚至游泳。”
他表示，政府投资建设公园、绿化步道
和健身基础设施，创造让体育活动变得
有趣且可及的环境，正是健康促进的关
键举措。

如今，这样的健康支持性环境正在
全国蔓延。截至 2024 年底，全国共有
体育场地 484.17 万个，面积 42.3 亿平方
米，“15 分钟健身圈”逐渐成为现实。

除了硬件设施，无形的健康环境同
样在优化。上海、深圳等城市实施控烟
条例；健康科普知识融入地铁公交、社
区宣传栏、短视频平台；学校、企事业

单位食堂提供低盐低油餐食……一系列
支持性环境建设，让健康成为更自然、
便捷的选择。

科技创新成为新引擎

科技创新也正成为健康生活方式促
进的新引擎。哈尔滨医科大学教授孙长
颢在报告中分享，“精准营养”有望成
为未来慢性病防控的关键策略。

“通过 AI 系统就能自动拍摄识别
食材并估算热量和营养成分。”孙长颢
说，未来，通过基因检测、代谢组学分
析和肠道菌群评估，还可定制个人最
适宜的膳食方案。

体重管理也因科技变得更为精
准。智能可穿戴设备实时监测身体活
动量、睡眠质量、心率变化等指标；
移动健康应用提供运动建议和饮食记
录，让体重管理更加科学。

国家卫生健康委副主任、国家疾
控局局长沈洪兵表示，要将健康融入
所有政策，通过政府主导、多部门协
作、全社会参与，不断健全健康促进
长效机制。

从倡议，到认知，再到行动；从
国家，到家庭，再到个人……在这场
关乎健康的“长征”中，每个人都是
参与者。

筑牢健康基石
——2025年全民健康生活方式宣传月启动

新华社记者 顾天成

新学期伊始，一些学生还没从假期状态“切换”过
来，有的学生因为环境变化、天气转变而出现身体不
适。专家提示，刚开学的这段时间正是学生快速适应校
园生活、预防秋季常见病的关键时期，科学调整生活方
式尤为重要。

天津医科大学总医院儿科医学中心主任郑荣秀表
示，开学后，由于气温逐渐下降，早晚温差增大，校园人员
密集，孩子容易出现多种健康问题。从临床接诊数据来
看，秋季儿童高发疾病及常见健康问题主要集中在呼吸
道疾病、消化道疾病、适应障碍引发的健康问题等。

郑荣秀表示，在呼吸道疾病中，感染性的疾病以普通
感冒、流感、支原体肺炎最为常见。此外，秋季空气干燥，
花粉和尘螨等过敏原增多，过敏体质的孩子容易出现打
喷嚏、流鼻涕、鼻塞、眼痒等过敏性症状，有哮喘史的孩子
也容易哮喘发作，家长们应注意防范。

轮状病毒感染、诺如病毒感染、部分细菌性肠炎等消
化道疾病也是秋季开学季的高发疾病。郑荣秀表示，若
孩子出现食欲不佳、呕吐、腹泻、腹痛、低热、乏力等症状
时，要暂停油腻、生冷食物，改为米粥、面汤等易消化饮
食，减轻肠胃负担；若腹泻次数多或呕吐频繁，需补充口
服补液盐，少量多次饮用，预防脱水。

此外，适应障碍引发的健康问题也应引起关注。专
家介绍，刚开学，一些学生因为作息改变、学习紧张等容
易引发情绪焦虑，有的学生会出现头痛、腹痛、乏力、食欲
不振，甚至频繁眨眼、清嗓子等症状，但体格检查及化验
均没有明显异常，这种情况称为“心身反应”或“心理、情
绪障碍的躯体症状”。

专家建议，家长需与孩子密切沟通，比如一起做好作
息计划、保证睡眠时间，通过睡前陪伴沟通等缓解孩子焦
虑帮助孩子调整心理状态。

（新华社记者 张建新 栗雅婷）

新学期伊始
这份“健康锦囊”请收好

◆视野

国际期刊《烟草控制》最新刊发的一项新研究显示，吸
电子烟的青少年后续吸烟可能性显著增加，并与多种健康问
题显著相关。

这项大规模综合研究由英国约克大学和伦敦卫生与热带
医学院研究人员合作展开。研究荟萃分析了关于青少年吸电
子烟的56篇综述研究，内容涵盖了384项相关独立研究。

结果显示，吸电子烟的青少年未来成为吸烟者的可能性
是不吸电子烟青少年的约3倍。分析还发现，吸电子烟会增加
年轻人患哮喘等呼吸系统疾病的风险，并与肺炎、精子数量
减少等健康问题有关联性。此外，青少年吸电子烟还与后续
的饮酒、吸食大麻等行为相关。

据估算，英国11岁至15岁
的未成年人中有四分之一吸过
电子烟。今年6月1日，英国对
一 次 性 电 子 烟 的 禁 令 正 式 生
效，以应对吸电子烟行为在青
少年群体中蔓延的问题。

世界卫生组织呼吁各国政
府将电子烟与传统烟草产品同
等对待，警告电子烟可对健康
造成危害，尤其是对青少年和
年轻人有诱导尼古丁成瘾的风
险。（新华社发）

电子烟大幅增加青少年未来
吸烟可能性和健康风险

胸痛，看似寻常，实则可能是心脏、
肺部等器官发出的“危险警报”。它可能
是心绞痛、心肌梗死、主动脉夹层等致命
疾病的征兆，也可能是胸膜炎、胃食管反
流等非急症问题。面对胸痛，既不可因恐
惧而慌乱，也不能因轻视而拖延——科学
应对，才能将风险降至最低。

高危胸痛：争分夺秒，速拨120

当胸痛伴有压榨性、紧缩感，仿佛胸
口压着巨石，闷得喘不过气；疼痛不仅在
胸口，还放射至左侧肩部、后背、手臂、
颈部或下颌；同时出现大汗淋漓、恶心呕
吐、呼吸困难、头晕目眩、脸色苍白甚至
濒死感；或者在体力活动、情绪激动时疼
痛加剧，休息后稍有缓解，这很可能是心
绞痛，甚至心肌梗死等严重疾病，必须立
即拨打 120。

切记不要自行驾车去医院，急救人员
能在途中展开初步救治，并快速将患者送
至有“胸痛中心”的医院。胸痛中心整合

多科室资源，能优先就诊、快速检查、及
时诊断和紧急治疗，为患者争取宝贵的抢
救时间。等待救援时，患者要保持静止休
息，松开衣领，保证呼吸通畅。

中低风险胸痛：及时就医，精准排查

并非所有胸痛都危及生命，但也需医
生明确诊断。呼吸系统问题，如胸膜炎、
肺炎、气胸、疼痛常与呼吸相关，深呼吸
或咳嗽时加剧；消化系统问题，像胃食管
反流、食道痉挛、多有烧灼感，与饮食相
关，平躺时可能加重；肌肉骨骼问题，如
肋软骨炎、肌肉拉伤，疼痛局限，按压时
更痛；情绪与神经问题引发的“心慌胸
痛”，位置不固定，心前区疼痛、乏力，
与情绪相关。

即便自觉胸痛是“小问题”，也要尽
快就医。优先选择设有“胸痛中心”的医
院，即便不是心脏问题，也能高效联系相
关专科，避免辗转各科室，实现快速确诊
和治疗。

就医沟通：清晰描述，助力诊断

就医时，准确信息有助于医生快速判
断。要向医生说明疼痛性质，是刺痛、灼痛
还是闷痛；疼痛位置，是一个点还是一片，
是否会移动；发作时间，何时开始、持续多
久、是持续还是间断；加重或缓解因素，什
么情况下更痛、怎样做会减轻；以及是否伴
有心慌、气短、头晕、出汗等症状。

日常预防：防患未然，守护健康

预防是远离危险胸痛的关键。要保持健
康饮食，低盐低脂低糖，多吃蔬果和全谷
物；规律运动，每周进行适度有氧运动；管
理体重，避免肥胖；戒烟限酒；积极控制

“三高”；保持心态平和，避免过度劳累和情
绪波动。

让“时间就是心肌，时间就是生命”的
理念深入人心。掌握胸痛应对知识，是对自
己和家人生命健康的负责。让我们用行动守
护健康，为生命保驾护航。(枣庄市立医院）

警惕胸痛信号，守护生命防线
渠继来

9月9日，在位于新疆乌鲁木齐的大巴扎步行街疆来城，演员在表演萨玛瓦尔舞。铜盘铜壶稳稳地顶在头上，脚下舞步轻快如风，在
新疆库车龟兹小巷内，一群舞者正跳着萨玛瓦尔舞——一种源自千年古龟兹的古老舞蹈。他们的每一个转身都仿佛带着历史的回音，引
得围观游客阵阵喝彩。 (新华社记者 王菲 摄）

萨玛瓦尔舞翩跹
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秋季的第三个节气“白露”，中医专家介绍，白露时节
气温下降更明显、昼夜温差增大，容易诱发呼吸系统、心
血管、皮肤和关节等方面的疾病，养生防病重在润燥、保
暖和调畅情志。

中国中医科学院广安门医院针灸科主任杨涛介绍，
白露时节我国北方“一场秋雨一场寒”，南方闷热感大幅
减弱，空气整体趋于干燥，偏凉的干燥气候一方面易导致
呼吸道黏膜受损，引发感冒、咳嗽、哮喘等，另一方面可导
致皮肤瘙痒、关节疼痛。此外，这一时期人们也容易出现
悲秋、抑郁、焦虑等情绪。

顺应白露节气的特点，人们应当如何从饮食、起居、
运动、情志等方面调养？杨涛说，这一时期可多吃梨、百
合、银耳等润肺食物，适量进补红枣、山药等温性食物，少
食辛辣、生冷食物；早睡早起，保证充足睡眠；选择健走、
太极拳、八段锦、五禽戏等轻缓运动；通过深呼吸、听音
乐、冥想等方式缓解压力，保持心情舒畅。

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”中国中医科学院广
安门医院针灸科主任医师于金娜提示，白露时节需要逐
步增加衣物，以穿上后“身体略微有点凉意”为度；但昼夜
温差较大，“午热晚凉”特征突出，因而民间也有“白露身
不露”的说法，强调这一时节早晚外出要增加衣物，保护
好腹、胸背、脖颈、关节、脚等重要部位，老年人、小孩以及
体质虚弱、有心肺及免疫系统疾病的患者尤需注意。

白露时节还可以利用足浴、穴位按摩等方法调养身
体。宁夏医科大学中医学院教授郭斌说，每晚用40℃左
右的水泡脚15分钟，加适量艾叶或生姜，能够促进血液
循环，驱散寒湿，预防关节冷痛、脾胃虚寒腹泻等问题；轻
叩或热敷肺俞穴可提升肺卫之气；按压太冲穴可调畅气
机，缓解秋季情绪抑郁。（新华社记者 田晓航 唐紫宸）

白露养生重在
润燥、保暖、调畅情志


