
最新数据显示，以心脑血管疾
病、癌症、糖尿病、慢性呼吸系统疾病
四大疾病为代表的重大慢性病，已经
成为威胁我国居民健康的最主要疾
病。慢性病死亡人数占总死亡数的
比例超过 80％，60 岁及以上老年人
慢性病患病率超过78％。

这四大健康“杀手”并非孤立存
在。高血压往往是心梗、脑卒中的

“导火索”；肥胖是糖尿病和多种癌症
的共同诱因；吸烟不仅是肺癌的元
凶，也是慢阻肺病的“助推器”……这
种相互关联的特点，决定了慢性病防
治不能“头疼医头、脚疼医脚”。

当前，我国人均预期寿命已达79
岁，60岁及以上人口超3.2亿人。慢
性病防治刻不容缓，必须打出一套系
统性、全周期的“组合拳”。

“防”于未然，将健康融入政策

《“健康中国2030”规划纲要》《健
康中国行动（2019-2030年）》相继发
布；先后印发心脑血管疾病、癌症、糖
尿病、慢性呼吸系统疾病防治行动实
施方案；启动“体重管理年”行动计
划，从国家层面倡导健康生活方式，

推动全民健康管理意识提升……近
年来，我国卫生健康及多部门联手，
对重大慢性病防治发起“攻坚战”。

从完善慢性病监测体系，到推进
慢性病分级诊疗，再到建成多个国家
慢性病综合防控示范区……据监测，
我国重大慢性病过早死亡率从2015
年的18.5％下降至2023年的15.0％。

国家卫生健康委有关负责人表
示，下一步，要以国家慢性病综合防
控示范区建设为抓手，进一步落实政
府主导、多部门协同、全社会参与的
机制，进一步加强多病共防、医防融
合、综合防控的措施。

“管”在日常，筑牢基层“守门人”

慢性病管理的主战场在基层。
国家卫生健康委等部门推进家庭医
生签约服务，高血压、糖尿病、慢阻肺
病等慢性病患者的健康管理被纳入
国家基本公共卫生服务项目；各地医
保部门普遍开展门诊慢特病保障工
作，探索支持医疗机构合理开具“长
处方”……基层医疗正在织密一张慢
性病防控的“安全网”。

值得一提的是，中医药在慢性病

防治中正发挥着独特优势。“治未病”
的理念与现代预防医学不谋而合。
从膏方调理到八段锦锻炼，越来越多
的慢性病患者在中医药的帮助下，改
善了症状，提高了生活质量。

“筛”于早期，推动防治关口前移

上海、浙江、天津、江苏等地将
重点癌症筛查纳入政府民生项目，
免费向居民提供；深圳针对重点人
群、重点病种，精准化开展慢性病专
项筛查，尽早发现高风险人员和潜
在患者……将治疗的关口前移到筛
查和早期干预，不仅能提高治愈率，
还能降低后期的治疗成本。

2025年我国居民健康素养水平
达到 33.69％，慢性病防治素养水平
为33.41％。

长寿时代，不仅要活得久，更要
活得好。在这场关乎国计民生的健
康“持久战”中，中国正在用顶层设计
的智慧、基层创新的活力、全民参与
的热情，书写一份既有温度又有厚度
的“健康答卷”。

防治慢性病，我们每一个人，都
在路上。 （新华社 李恒 彭韵佳）

直面上亿慢性病患者，

中国如何打好健康“持久战”？
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一项国际研究发现，一类
此前鲜为人知的肠道细菌在健
康人群中更为常见，但在多种
慢性疾病患者体内水平则显著
降低，这项研究成果有望推动
研发益生菌。

英国剑桥大学等机构研究
人员组成的国际团队近日在美
国学术期刊《细胞宿主与寄生
体》发表论文说，他们分析了来
自数十个国家的超过 1.1 万份
肠道菌群样本，研究对象包括
健康人群和患有13种非传染性
疾病的人群，相关疾病包括结
直肠癌、帕金森病和多发性硬
化症等。

研究人员通过比对发现，
一 类 此 前 鲜 为 人 知 的 名 为
CAG-170 的细菌与良好健康

状况的关联最为显著；肠道内
这类细菌水平越低，整个肠道
菌群失调风险越高，而这种失
调已被证实与多种慢性疾病
相关。

进一步分析显示，CAG-
170细菌具有产生维生素B12的
能力，还可以产生多种酶，能够
帮助分解肠道中的碳水化合
物、膳食纤维等。研究人员认
为，这类细菌产生的维生素B12

很可能并非直接作用于人类宿
主，而是为其他有益肠道细菌
提供支持。

研究人员表示，CAG-170
可能成为评估肠道菌群健康状
况的一个标志物，同时也有望
在这项研究基础上研发益生
菌。 （据新华社）

研究揭示一类“隐秘”肠道细菌
有益健康

瑞典卡罗琳医学院一项针
对养老机构老年人的研究发
现，简单结合日常体能锻炼与
富含蛋白质的营养饮品，或可
改善痴呆人群的体能，提升其
生活自理能力。

据卡罗琳医学院日前发布
的新闻公报介绍，居住在养老
机构等特殊居所的老年人，往
往面临营养不良、肌肉无力和
身体虚弱等问题，这些因素不
仅影响他们的健康和生活质
量，也会增加护理负担。

研究团队选取了斯德哥尔
摩地区 8 家养老院的 100 余名
受试者。在为期 12 周的干预
中，干预组被要求每天多次进
行站立训练，并饮用1至2份额
外添加蛋白质的营养饮品。研
究人员重点监测参与者在个人
卫生、穿衣及行走等日常任务

中所需的护理支持程度。
结果显示，若将所有受试

者合并分析，干预组与对照组
之间未呈现明显差异。但按病
区类型细分后，痴呆症照护单
元中出现明显效果：参与干预
的痴呆症患者不仅身体机能有
所改善，且能够独立完成更多
日常任务，所需照护时间也明
显减少。

研究人员说，一种可能的
解释是，痴呆症照护单元的参
与者在改善身体功能性能力方
面，具备更好的身体条件，因此
呈现出更明显的干预效果。

研究人员介绍，他们将进
一步开展研究，把“照护时间”
作为主要结果指标，并对人员
配备水平、工作流程等组织因
素进行更紧密监测。

（新华社 朱昊晨 徐谦）

春节期间，难免聚餐喝酒。酒后
可以运动吗？网上近日流传的“酒后
运动禁忌时间表”建议，运动前48小
时滴酒不沾。这科学吗？羊城晚报
记者采访了运动康复医学专家，对此
进行多角度分析。

酒后任何运动有害无益？

“酒后运动禁忌时间表”称，饮酒
后4小时内禁止任何剧烈运动，饮酒
后至少要休息 24 小时才能运动，运
动前 48 小时最好滴酒不沾。因此，
如果当天有饮酒计划，建议取消当天
及次日的运动计划。

“酒后绝对不能运动的说法是不
科学的，我们提倡喝酒后更科学地运
动。”中国马拉松“医师跑者”创始人、
广州中医药大学第一附属医院骨伤
中心副主任赵京涛表示，酒后并不鼓
励马上进行打篮球、羽毛球、快速跑
步等中高强度运动，但可以根据喝酒
量的多少、人体的反应情况以及运动
处方核心六要素（运动频率、强度、方
式、时间、总量、进阶）和运动系统性，
进行科学的“辨证论治”，减少喝酒对
人体的损害，通过运动增强和促进更
快恢复。

“大家都知道，酒精被世界卫生
组织列为一级致癌物，喝酒没有绝对
的安全剂量，也就是说安全剂量是
0。因此，最健康的做法是滴酒不
沾。”赵京涛分析，喝酒后，酒精 90%
通过肝脏代谢，并会对肝细胞造成损
害，对人体肝脏、心血管、运动能力等
都有负面影响。但一项2023年发表
于《细胞代谢》的研究显示，在运动增
肌的过程中，运动表面上练的是肌
肉，实际上可以协同提高肝脏的代谢
功能，帮助肝脏增强分解、循环等能
力。也就是说，运动能让肝功能“悄
悄升级”。

“因此，如果掌握科学运动方法，
在运动和酒精量之间取得平衡，就会
收到喝酒后尽量减少肝功能损害、促

进肝功能更快恢复的效果。”赵京涛
表示。

酒后什么时间可以运动？

酒后什么时间可以运动？赵京
涛建议，酒后1小时就可以开始低强
度的活动，例如散步。这样的好处
是：可以改变喝酒时通常面临的喧
嚣灌酒的精神状态，以及久坐的身
体状态。

赵京涛表示，若排除了心脏、胃
肠等器官的不适反应，或醉酒状态的
步态不稳、容易摔倒等风险，酒后适
当散步是可行的。这种低强度有氧
运动心率要求比平时更低。加上比
平时更大量地补充水分及等渗电解
质饮料，可以在一定程度上缓冲对肝
脏细胞的损害，适当加速但低于日常
运动时的心肺有氧代谢水平，也就是
说，既抵消酒精危害的副作用，又不
至于增加损伤。

具体而言，酒后一般不能剧烈运
动或运动过量，但可以选择相对休闲

或者中低强度的有氧运动类型，例如
散步、慢跑等。运动强度上，要注意
运动时的心率要保持在“160-年龄”
（即当你 40 岁，运动心率应保持在
120之下）的目标心率区间内，如果出
现头晕头痛、恶心呕吐、四肢发冷、谵
妄发狂、腿脚无力等示警情况，随时
停止运动。

酒后如何规划科学运动？

酒后运动应如何科学规划？赵
京涛表示，喝酒会加速体内脱水，因
此，酒后运动应该注意额外补水。为
了防止电解质流失，应补充等渗的电
解质饮料，不能喝浓茶。

其次，喝酒后偶有出现心肺危险
情况或误吸窒息，而醉酒状态下应激
意识、判断能力、平衡水平等会降低，
因此酒后运动一定要有人在旁边照
护，若发现异常情况，陪伴人要及时
帮助或呼叫就医。

此外，要评估运动方式和环境。
运动方式尽量选择散步、慢跑等强度
可控的，像篮球、足球、羽毛球、游泳等
多人运动或强度不可控的，不推荐。
应尽量选择在操场、小区等道路平坦、
车辆较少、光线明亮的安全区域。

赵京涛提醒，一般人所说的“喝
酒后不能运动”，更多是指酒后进行
不科学的中高强度剧烈运动。而

“喝酒后更需要科学地去运动”，是
指在科学认识运动对人体组织器官
修复的康复医学知识、喝酒量对人
体的影响、运动处方等的基础上，进
行综合权衡，科学判断，辨证论治，
做出更科学和更快促进人体恢复的
主动性行为。

“当然，如果还不能完全理解酒
量和运动的科学知识，宁可选择酒后
不要运动。但现在大家的健康素养
逐步提升了，那么，科学指导下的主
动康复，也就是喝酒后科学运动，肯
定是更好的选择。”赵京涛说。

（羊城晚报 林清清）

酒后运动有“禁忌”？
专家称，酒后1小时可低强度活动

从 年 夜 饭 的 剩 菜 剩 饭 ，
到各种腊味、糕点、坚果等，
家里冰箱和储藏室被塞得满
满当当。并不是所有食物都
适合放冰箱，专家表示，部分
食物自带防腐属性或对低温
敏感，冷藏反而会破坏其品
质，合理区分储存方式既能
节省冰箱空间，也能保留食
物风味。

干制食品。饼干、肉松、果
干、肉干、奶粉以及咖啡之类的
干制品都不需要放冰箱，因为
它们的水分含量很低，微生物
难以繁殖，冰箱潮湿环境反而

会导致其受潮发霉，密封后置
于阴凉干燥处即可。

腌制、糖制食品。蜂蜜、糖
果、咸菜等，高糖高盐可抑制微
生物生长，冷藏易出现吸潮、串
味等问题，常温保存即可。

巧克力。巧克力放冰箱容
易长白霜，虽然没有安全问题，
但影响品相和口感。

专家提醒，市民可遵循“干
的、咸的、甜的、常温耐放的”原
则储存食物，将冰箱留给生鲜
肉类、绿叶菜等需冷藏食材，同
时注意密封防串味。

（燕赵老年报 张欣悦）

这些食物不用放冰箱

日常锻炼加高蛋白饮品

或可改善痴呆人群的体能


