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当姚明高大的身影在代表世界最

高水平的篮球赛场跃动；当中国航天

员神采奕奕地从太空凯旋，一个健康

中国的崭新形象正日益清晰地呈现在

世界面前。

改革开放
!"

年间，中国发生着翻

天覆地的巨变，路更宽、楼更高、城市

更繁华，然而最震撼的还属人的改变，

从身体素质到精神面貌，从思想观念

到生活方式，也正是国人综合素质的

全面提升才成就了
!"

年的宏图伟业。

随着国力的不断增强，全民族的

健康水平持续提高。国家人口计生委

前不久公布，中国人口平均期望寿命

从改革开放之初的
#$

岁提高到目前

的
%!

岁，位居发展中国家前列。与此

同时，中国
&

岁以下儿童死亡率降至
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，孕产妇死亡率降至
!#(#)'*

万。在联合国提出的千年发展目标中，

中国是发展中国家人类发展指数提高

最快的，已由
'++*

年的第
'*&

位上升

至
,**%

年的第
$-

位。

今天的中国正满怀信心地向世界

强国迈进，在这个立体、多元的架构

中，健康是不可缺少的一个维度。

健康中国就是百姓健康水平不断

提高、国民身体素质不断增强的中国。

健康素质是全民族素质的物质基础，是

促进人的全面发展和全面建设小康社

会的基本前提；国民体质则是衡量一个

国家、一个地区社会总体发展水平的重

要标志，是综合国力的重要组成部分。

健康中国就是经济建设又好又

快、社会各项事业和谐发展的中国。没

有经济发展为依托，全民族健康水平

的提高只能是空中楼阁；而没有包括政治建设、文化建设和社

会建设在内的各项事业的和谐发展，健康中国也无从谈起。

在通往健康中国的征途中，
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亿农民和
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亿青少年的身心

健康是需要特别关注的重点，也是当前的难点和薄弱点，只有

他们真正强健起来，健康中国的形象才能更加丰满。

健康中国正向我们走来，

让我们为健康中国加油！

健康教育专家洪昭光认为，伴随改革开放的脚步，中国———

登 上 健 康 快 车
本报记者 李晓宏

哈佛大学一项研究指出，亚洲经济发展的
奇迹大约 30％—40％来源于本地区人群健康
的改善。“伴随改革开放的脚步，我们看到大众
健康意识提升的轨迹”，著名健康教育专家洪
昭光如是说。

洪昭光的经历就是他此言的注脚。
“改革开放初期，人们还顾不上‘健康’二

字，连免费体检都不积极。身体出现不适，一忍
二拖，实在扛不住了，才去医院，许多重病一查
就是晚期”，洪昭光说。

随着物质生活的改善，尤其是高血压、糖
尿病、心脑血管病等“富贵病”增多，大众的健
康意识开始提升，并带俏了形形色色的保健食
品。但接受了一些假冒伪劣产品的教训，人们
才逐渐将目光转向科学的生活方式。
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年，洪昭光在病房查房时，对一名中
年心脏病患者说：“你这病其实可以避免，只要
注意几句话，健康四大基石：合理膳食，适量运
动，戒烟限酒，心理平衡。”洪昭光再次查房时，
这位患者叫来老伴，再下次，又唤来一些病友，
听者越来越多。洪昭光说：“我当了几十年医
生，不知道病人这么渴望得到健康知识！”从
此，他每月举办一次讲座，将深奥的医学知识
通俗化、口语化，那些贴近百姓、朗朗上口的健
康格言，深深吸引了人们，有人录音，有人笔
录。

讲座从医院走向社会，在民间流传的手抄
本达到
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种之多。
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年，一位老先生将一份
手抄本送到北京晚报刊载，赢得如潮好评。
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年开始，《登上健康快车》、《健康忠告》、

《新概念健康手册》等书相继问世，掀起养生读
物出版热潮。
“当你生病了，《看中医还是看西医》？你可

千万要小心，《别让医生骗了你》，《是药三分毒
啊》！所以《求医不如求己》，既然《病是自家生》，
何不《做自己的医生》？那就参考参考《人体使用
手册》，《从头到脚说健康》，学习《不生病的智慧》
吧！”有人将近年来热销的养生书籍组成串词。

如今，翻开报刊，打开电视，收听广播，点
击网上书城，健康类话题、节目、图书等风生水
起，品种繁多，成为各类媒体关注的内容和畅
销书排行榜上最坚挺的“常客”。健康观念、健
康意识就这样不断走进人们的生活。

从不懂健康到关注健康，从盲目“进补”到
追求科学生活方式，从保健品走俏到养生图书

热销，大众健康意识的每一步提升，都标志着
人们的物质生活在改善，精神追求在丰富，科
学素养在提高。
“健康是节约，健康是和谐，健康是责任，

健康是金子”，洪昭光说，健康的要义与“科学
发展”、“和谐社会”之精髓相契合，“没有健康，
就没有小康”，健康不仅使个人幸福、家庭幸
福，也使社会幸福。经济社会的发展为国人追
求健康提供了条件，国民健康水平的提高又加
快经济发展的步伐。从这个意义上说，始于
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年前的改革开放方兴未艾。
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“防艾”形象大使濮存昕有一个
,&

岁的女儿，正在美国
读书，现在交了男朋友。女儿离家时，濮存昕将一盒安全套
放进了女儿的行李箱，这是否有鼓励青少年发生婚前性行
为的负面影响？安全套再次引发争议。

卫生部艾滋病专家咨询委员会委员刘康迈说，
'+$&

年我国发现首例艾滋病病例。
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多年来，围绕安全套曾
发生过的较大争论，焦点集中在安全套的使用和推广
方面，从名称叫安全套还是避孕套，到安全套是否安全
有效。

安全套进宾馆酒店并没有那么容易。从
'++&

年起，
卫生部门开始推广娱乐场所使用安全套计划。开始，人
们从观念上难以接受，而且卫生部门和公安部门在做法
上也相互矛盾。安全套进宾馆计划艰难推进。直到
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年
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月
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日，由国务院颁布的《艾滋病防治条例》正式施
行，明确了宾馆等场所不放置安全套将受罚。从此，安全
套的推广使用有了坚实的制度保障。

安全套进校园一路羞羞答答、磕磕绊绊。自
'+++

年
%

月上海交通大学首次在校园安装安全套自动销售机后，
在高校派发安全套或安装安全套自动售卖机，一直是热
议话题。
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年
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月，一位名叫朱利亚的女孩说“我是艾
滋病病毒感染者”，成为第一个公开自己病情的在校大学
生。复旦大学公共卫生学院艾滋病研究中心副教授高燕
宇不赞成把大学生划为高风险人群，同时也指出，应该让
年轻人在性健康教育和预防艾滋病等问题上担负起更多
的社会责任。

艾滋病病毒正在通过性接触快速传播。“中国人性行为
中的安全套使用率激增，这是预防艾滋病的福音”，中国人
民大学性社会学研究所所长潘绥铭教授表示。

我国内地艾滋病病毒感染者中，女性所占比例已
从
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年的
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上升到
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年间翻了
&

倍。刘康
迈说，即使安全套
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防艾滋，也不能放松道德约束，
首先要提倡正确的性观念。艾滋病正在成为一种长期
存在的慢性传染病，使用安全套不只是为个人，更是防
止危及他人。

改革开放以来，我国医疗卫生事业发展经历的三个阶段，反映

出社会不断进步的足迹。
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供图

年 夜 饭 的 主 题 词
本报记者 王淑军

“上世纪
$*

年代想的是吃饱，
+*

年代
是吃好，现在要吃得健康。”说起改革开放
以来年夜饭的变化，
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岁的山东五莲县网
通公司职员王淑妍说，“回头看看，变化真
是太大了”。
“当初天天盼过年，因为只有年夜饭

才能放开肚子吃上一顿肉。”那时尚在农
村的王淑妍记得，每年村里会杀几头猪，

每户分几斤肉。仅有的几个猪头全村抓
阄，有一年她家居然抓着了，全家煮了一
锅猪头肉，并做成肉冻吃了一冬天，“真是
美味，那几天天天吃个大肚子，左邻右舍
都羡慕”。后来，随父母搬家到县城，肉食、
白面要凭票供应，除了过年，平日同样难
得吃上，“那时吃饭主要为填饱肚子”。

改革开放后，随着收入的增加，原来

难得吃到的鱼肉越来越不稀罕了，年夜饭
的档次越来越高。进入上世纪
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年代，王
淑妍成立了自己的小家庭，买了冰箱，家
里第一次吃上龙虾、鲍鱼、鱼翅，第一次喝
上啤酒、葡萄酒、洋酒，“跟过去比，吃好不
再是奢侈，天天像过年”。
“这些年又不一样了，年夜饭讲究营

养搭配、健康饮食。”随着生活水平的不断

提高，一不留神，王淑妍发现
自己发胖了，亲戚朋友得糖尿
病、高血压的也多了。这让她
的饮食观念又有了新变化，
“健康”成为她操持一家饮食
的主题词。这两年的春节，原
先上不了台面的蔬菜、煎饼又
重新唱了主角，鱼肉反倒成了

配角。吃的东西宁可贵点，也要尽可能“绿
色、环保、无污染”，这是王淑妍给自己加
的新标准。为了控制体重，王淑妍自觉节
食，饭后尽可能出去走一走。
“不仅我一家，父母、同事、朋友的饮

食习惯和健康观念也都变了”，王淑妍笑
着说，像控制饮食、营养均衡、适量运动等
健康知识已很普及，“地球人都知道啦”。
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上图：新疆福海县充分利用国家

配置的母亲健康快车，作为流动农村

医疗站，深入农牧区免费为贫困母亲

开展健康咨询、免费接送孕产妇住院

分娩等服务，深受群众好评。图为福

海县妇幼保健站的医护人员在该县

解特阿热勒乡博孜塔拉村为贫困母

亲义诊。

右图：上世纪 70年代末，辽宁本

溪医院的洗衣间。水槽和洗衣板正是

那个年代的特色。
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供图
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厦门一所学校的孩子们课余在健身器材上玩耍，

和墙上的图案相映成趣。 张向阳摄
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供图
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几点星光，一团篝火；水流潺潺，树
影婆娑。火光映着一张张生气勃勃的脸
庞，他们身后，是自己的帐篷和泥泞的登
山鞋。这是一群被戏称作“驴友”的都市
人的生活片段，他们的青春在山野，他们
的生活在路上。

在办公室里工作，在网络上集结，在
自然中“撒野”，“驴友”们的生活方式，已
经贴上了时尚的健身标签。

每到假日，欧阳照都会背上行囊，离
开繁忙的城市，在大自然中自由行走。
“我喜欢这种无拘无束的感觉，心里是敞
亮的。呼吸着田野中带有花香的空气，可
以让你忘记一切烦恼”，欧阳照说，从他
成为一名“驴友”之后，就像换了一个人，
“工作压力大，时间久了打不起精神，爱
得病，每到冬天肯定要病一场”。

刚开始接触户外运动时，欧阳照总
是孤身一人独自行走，现在，他身边的同
伴已经越来越多。

随着生活水平的提高，户外运动在
中国方兴未艾。刚刚完成徒步走福建的
李鸣说：“有钱，有闲，有一双不肯停歇的
腿，有一颗亲近自然的心，这就能让你走
出枯燥的生活。然而，我的父辈在年轻时
根本没有亲身体验的机会和可能，条件
就不具备。现在，我身边有很多年纪挺大
的人也背起了行囊上山入林，这不能不
说是时代和社会的进步。”

过去，户外运动一直是少数人的“冒
险”，他们或攀登珠峰，或漂流长江，成为

人们眼中征服自然的英雄。如今，更多的旁观者成为亲历者，“驴
友”的滚滚洪流遍布大江南北，随参与人数一起变化的，还有对
户外运动的认识。从征服自然到亲近自然，从前赴后继的英雄
主义到陶然于山水的人生情结，户外运动已成为一种健康生活
的方式，正走进平常的中国家庭。

一位资深户外运动者曾说：“体验、认识、关爱，这是行走
的最高境界。每一次的行走似乎都会掀开你生命中新的一页，
只要自己一息尚存，就想继续走，那是生命里不朽的动力。”

生 活

之 变
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