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养生杂谈养生杂谈

本报北京电（记者王美华） 庆祝北京协和医院建院100周年大会
近日在协和学术会堂举行。大会以视频方式重温了近期李克强总理
考察时的讲话精神，李克强总理高度肯定协和医院为我国现代医学
和医学教育发展作出的开创性贡献，强调坚守医者仁心，弘扬科学
精神专业精神，更好守护人民群众生命安全和身体健康。

全国人大常委会副委员长陈竺通过视频方式致辞，希望协和以
转化医学综合楼启用、国家重点实验室建设为抓手，加快推进重大
科技创新攻关及成果转化，着力打造国家医学高峰，带动全国医疗
水平再上新台阶，培养更多堪当大任的医学家，引领中国医学走向
世界前沿。

国家卫生健康委主任马晓伟在讲话中指出，协和医院的百年奋
斗历程，始终引领中国西医学发展方向，始终是中国西医学的一面
旗帜，始终肩负护佑人民健康的使命担当，不仅是中国现代医学发
展史的生动写照，更承载着建设健康民族、健康国家的执着追求。
希望协和在新征程上坚持党建引领、为民担当、人才筑基、创新驱
动、改革开放，做高质量发展的引领者，国家卫生健康委将一如既
往地支持协和建设发展。

协和医院院长张抒扬回顾了协和的百年，是勇担使命、忠诚于
党、大医为民、服务群众、忠于科学、追求卓越、大师辈出、人才
荟萃的百年，形成了“立院为国、立医为民、立学为真”的协和品
格。面向新百年，协和将把发展成效更多体现在增进人民健康福祉
上，建设成为领航国家医学发展的国之重器，积极探索教育改革和
培育医学大师，加快推进科研攻关，全方位推进高质量发展，让协
和精神焕发新时代光芒。

中共中央政治局原委员、国务院原副总理刘延东，中共中央政
治局原委员、国务院原副总理马凯，十三届全国政协副主席、农工
民主党中央常务副主席何维，十二届全国政协副主席、中国科协名
誉主席韩启德，十一届全国人大常委会副委员长桑国卫，十一届全
国政协副主席王志珍等出席大会。大会由院党委书记吴沛新主持。

北 京 协 和 医 院 举 行

建院 100周年庆祝大会

连日来，激战正酣的全运会，是否点燃了你的运动激
情？在全民运动的热潮中，你是其中一分子吗？

全运会不仅是竞技体育精英的舞台，更是全民运动的盛
会。第十四届全运会以“全民全运，同心同行”为主题口号，
为了让更多人共享全运会的办赛成果，继2017年天津全运会
首次增设群众赛事之后，本届陕西全运会继续向普通体育爱
好者敞开大门——选取群众基础广、参与程度高的项目，设
置了19个大项、185个小项的群众赛事，并首次设立群众赛事
活动展演项目，吸引了全国各地数百支队伍数千人参赛。

广场舞、广播体操、健身气功、太极拳……丰富的展演
项目让群众参与全运、共享全运，让全运会更接地气、更有
人气。

全民全运，让人更想动起来。本届全运会上，中秋之夜
苏炳添首度加冕百米冠军；在乒乓球男团决赛中，樊振东力
挽6个赛点，逆转战胜马龙……这些经典瞬间不仅让观众热血
沸腾，也激发了更多人参与运动的热情。全运会期间，不少
网友以运动健儿为榜样，去健身房锻炼打卡，在社交媒体上
晒出跑步轨迹，实现了“边看比赛边运动”。

全民全运，让人更能动起来。一段时间以来，运动场地
不足曾是不少人健身路上的拦路虎。游泳池挤得像“煮饺
子”、篮球场地起冲突、想跑步却没有合适的场地，这样的尴
尬在一些地区并不鲜见。近些年，陕西乘着全运会的东风，
大力推动体育场馆建设开放，“十三五”期间，86个大型体育
场馆在三秦大地拔地而起，800里秦川渭河沿岸全民健身长廊
建成投用，陕西省人均体育场地面积由1.07平方米增至1.9平
方米，增长 77.57%。有了足够多的运动场地，全民健身就逐
渐融入了百姓的日常生活。

全民全运，让人更会动起来。从东京奥运会到陕西全运
会，赛场上运动健儿尽情展现风采，赛场下他们通过互联网
积极推广全民健身活动，普及科学健身技巧和健康生活知
识，带动更多人进行科学锻炼。在运动健儿们的引领下，如
今，无论是户外还是居家，科学健身的理念和意识在越来越
多的人心中生根发芽。

以比赛为杠杆，激发全民健身热情，以全运会为契机，
推动全民健身向更深更广的范围延伸。让更多人参与体育锻
炼，全民健康才能有最坚实的基础。“全民全运、同心同
行”，让我们跟着全运会，一起动起来！
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“除了丧失生命，没有比丧失视力更
可怕的事情。”一位眼科专家曾这样说。

眼健康是国民健康的重要组成部
分，青少年视力健康尤其牵动社会各
界的心。为进一步加强儿童青少年近
视防控，促进儿童青少年视力健康，
由人民网主办、人民在线承办，中华
医学会眼科学分会眼视光学组、北京
大学人民医院、中国科学院计算技术
研究院协办的第三届国民视觉健康高
峰论坛近日在北京举行。

近视防控需引导，抓早
抓小很重要

国家卫健委疾控局相关负责人宋
士勋在论坛上介绍，根据近期发布的
监测数据，2020年我国儿童青少年总体
近视率为 52.7%，其中男生近视率为
49.2%，女生为56.4%。从不同年龄段来
看，6岁儿童的近视率为14.3%，小学生为
35.6%，初中生为71.1%，高中生为80.5%。

“从 2018—2020 年的监测结果来
看，儿童青少年近视防控工作取得了一
定成效。”宋士勋说，2020年受疫情等
因素影响，全国儿童青少年总体近视率

（52.7%）较2019年（50.2%）上升了2.5
个百分点，但与 2018 年 （53.6%） 相
比，仍下降了0.9个百分点。

统计数据显示，学生近视早发现
象得到一定缓解。2020 年全国幼儿园
大班 6 岁儿童近视率与 2019 年相比持
平，与 2018 年相比下降 0.2个百分点。
2020 年 小 学 低 年 级 学 生 近 视 率 为
20.7%，较 2019 年增长 1.4 个百分点，
较2018年下降1.6个百分点。

同时，低度近视发展为中高度近
视放缓。在近视学生中，2020 年中、
高度近视比例较2018年下降0.6个百分
点，其中，初高中学生的高度近视较
2018年均下降0.5个百分点，说明高度
近视防控取得了一定成效，但仍需要
进一步加大工作力度，防控高度近视
的发展。

2020 年的监测数据显示，近 10%
近视学生为高度近视，而且占比随年级
升高而增长，在幼儿园 6 岁儿童中有
1.5%为高度近视，高中阶段达到了
17.6%。对此，宋士勋表示：“高度近视
危害不容忽视，它容易引发多种严重并
发症，比如白内障、视网膜脱离和青光
眼等，是需要重点防治的致盲性眼病。”

“通过监测，我们发现近视低龄化
仍是当前防控难点。”宋士勋说，2020
年各地6岁儿童近视率均超过9％，最
高的达 19.1%，与防控目标 （3%） 差
距仍然较大；小学阶段近视率攀升速
度较快，从小学一年级的12.9%快速上
升至六年级的59.6%。平均每升高一个
年级，近视率增加9.3个百分点，显示
幼儿园和小学是我国近视防控重点年
龄阶段。

“我们在调查中发现，近视危险因
素较广泛存在，比如学生户外活动不
足，使用手机、平板的视屏时间超过2
小时等情况明显；教室课桌面照度不
达标、课桌椅高度不合格等因素同样
存在。”宋士勋强调，部分家长对于儿
童青少年近视危害以及防控工作重要
性仍缺乏正确认识，给孩子课外辅导

“加码”的情况较为突出，在近视防控
中家长的主导和监督作用并未充分发
挥出来。

正确姿势不能忘，户外
活动要保障

“儿童视力与眼球屈光发育是一个
渐进的过程，刚出生的婴幼儿都有轻
度的远视，随着年龄增长逐步达到正
视，正常情况下孩子 10岁左右发展成
为正视。”国家眼视光工程技术研究中
心主任、温州医科大学眼视光医院集
团总院长瞿佳介绍，“现在很多孩子
五、六岁就把远视储备用完了，早早
地就开始近视，这是很大的问题。”因
此，要根据孩子屈光发育的特点、上
学读书负担的情况、用眼的高峰情
况，进行分学段指引，不同学段要分
门别类对待。

“学前阶段，也就是 0—6 岁是孩
子眼球屈光发育的关键期，这个阶段
家长要负起责任，重点控制孩子看电
视、玩手机的时间。”瞿佳说，视觉健
康伴随人的全生命周期，保护眼睛是
一辈子的事情，尤其 0—6 岁是关键
期，家长应积极带孩子到户外活动，
远离“电子保姆”。

“7—12 岁开始读小学阶段，孩子
需要适应环境和角色的转变，近视防
控应该以养成良好的习惯为主。”瞿佳
指出，目前近视没有根治的办法，因
此预防尤为重要。小学低年级阶段，要
定期密切关注孩子视力与屈光发育情
况，预防近视发生。小学高年级阶段，
要注意用眼卫生，把近视防控与素质教

育结合，科学防控近视发生发展。
“中学阶段是13—18岁，这个阶段

孩子独立自主的意识增强，近视防控
需要孩子主动参与和多方支持。”瞿佳
指出，初高中阶段孩子学业压力增
加，应该在学习与生活上实现平衡，
加强体育锻炼，防止近视发生与发
展，已经近视的要避免发展成为高度
近视，已发展成为高度近视的学生要
重视防控并发症。

预防近视有哪些重要的方法？
“最重要的就是学习姿势。”瞿佳

强调，预防近视要做到“三个一”和
“三个亮”：眼离一尺 （学习时两眼与
书本保持离约33.3厘米的距离）、胸离
一拳 （胸部与书桌保持一拳距离）、笔
离一寸 （握笔的手指离笔头3.3厘米的
距离），教室要亮、读书时候房间要
亮、书桌要亮。

“保护视力要遵循‘20—20—20原
则’。”瞿佳说，也就是每次用眼 20 分
钟，需要眺望远处 20 英尺 （约 6 米）
20 秒。同时，如果看电子屏幕，最好
视屏更大一点，距离更远一点，阅读
时间更少一点，间歇休息更多一点。

另有研究表明，增加户外活动时
间是预防近视眼的关键之举，每天保
证 2 小时的户外运动对控制青少年近
视进展十分重要。

顶层设计在加强，多方
合力护健康

近年来，防止儿童青少年近视眼
的工作受到党和国家的高度重视，相
关政策密集出台。

2018 年 8 月 30 日，教育部、国家
卫健委等 8 部门联合印发了 《综合防
控儿童青少年近视实施方案》，提出到

2030 年中国 6 岁儿童近视率控制在 3%
左右的目标。在瞿佳看来，该方案标
志着近视防控上升为国家战略。

“这个方案的特点，一个是量化，
另外一个就是要对各省进行考核。同
时提出了包括学校、学生、家庭、医
疗卫生机构和政府部门在内的‘五方
协作’方案。”瞿佳表示，当时有人担
心这些能不能做到、能不能得到有效
贯彻，如今来看，方案不仅落地了，
而且在踏踏实实地往前推进着。

此后，教育部牵头完善全国综合
防控儿童青少年近视工作联席会议机
制，凝聚 15部门合力共同推进近视防
控工作，遴选全国儿童青少年近视防
控试点县 （市、区） 和改革试验区；
义务教育阶段学生近视率、体质健
康、学校教室照明卫生标准化建设等
被列为评估认定全国义务教育发展基
本均衡和优质均衡县的重要内容。

今年 5 月，教育部等 15 部门联合
印发《儿童青少年近视防控光明行动工
作方案 （2021—2025年）》，进一步明
确近视防控路线图，推动青少年视力健
康电子档案建档率达到 100%。同期，

《学前、小学、中学等不同学段近视防控
指引》印发，为学校、家长、学生答疑
解难。2021 年，“作业、睡眠、手机、
读物、体质”五项管理文件印发。从5
月起，教育督导部门采用校园巡查、推
门听课、问卷调查、走访座谈等多种方
式，督导“五项管理”落实情况。

政策是方向，关键在落实。眼健康
需要综合施策、多措并举，既需要专业
部门推动，也需要社会各界的共同参
与，只有孩子、家庭、学校、医疗卫生
机构和政府等各方共同努力，才能真正
将近视防控工作形成闭环，推动儿童青
少年近视防控工作走深走实。
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2020年9月，教育部印发通知，首次开展近视防控
宣传教育月活动，明确今后将每年春季学期的3月和秋
季学期的9月，作为近视防控宣传教育月，以多种形式
宣传视力健康，引导政府、学校、家庭和社会各方共同
呵护孩子的眼睛，给他们一个光明的未来。

浙江省台州市仙居县安洲小学是浙江省视力保健特色学校，自创了一套课
间“一分钟眼保健操”，让孩子们从小养成爱眼护眼的好习惯。图为今年6月4
日，该小学学生正在课间做无接触式眼保健操。 王华斌摄 （人民视觉）

今年 6月，山西运城市眼健康科普馆投入使用。科普馆通过生动的多媒
体形式，丰富的视觉科技元素，提升民众爱眼护眼意识。图为6月20日，当
地小学生在眼健康科普馆参观。 景冬波摄 （人民视觉）

据新华社呼和浩特电 （记者魏婧
宇） 今年9月20日是第33个“全国爱牙
日”。专家提醒，关爱口腔健康要从新生
儿开始。

内蒙古自治区人民医院口腔科副主任
医师李晓晖说，口腔健康是全身健康的重
要组成部分，“口腔疾病可能导致或影响心
脑血管疾病、糖尿病、胃肠道疾病等，也
可能影响咀嚼、言语、面部美观，甚至导
致心理障碍、社交障碍，因而防控口腔疾
病可以促进全身健康。”

李晓晖指出，目前群众对口腔健康
还存在一些认识误区，比如认为新生儿
没长牙不用进行口腔护理、儿童乳牙会
掉所以不用治疗龋齿等。“宝宝出生后就
要进行口腔护理，家长可以用指套对新
生儿的牙龈进行抚触性按摩。婴儿在 6
个月时开始萌出乳牙，家长需用纱布包

着手指或用指套，轻轻擦拭婴儿的牙床和
牙齿，让婴儿习惯刷牙的感觉。两岁半左
右牙齿长齐之后，可以用儿童牙刷给宝宝
刷牙，逐渐养成刷牙的习惯。”

喂奶姿势不正确也会影响婴幼儿颌
面部的生长发育，奶瓶放置过高或过低
都可能造成牙颌畸形，导致“地包天”
或“天包地”，建议家长在给婴幼儿喂奶
时最好抱着呈45度，不要让婴幼儿躺着
或立着吃奶。幼儿在1.5至2岁时，应彻
底停用奶瓶，因为长期使用奶瓶，不仅
易患龋病，还会影响咀嚼功能的发育。

专家提醒，乳牙在儿童口腔发育过
程中非常重要，乳牙出现龋齿问题要及
时治疗，如果根尖病变严重导致牙体难
以恢复，需将龋齿拔掉，并及时利用缺
隙保持器管理好牙齿的间隙，减少或防
止错颌畸形的发生。

关爱口腔健康从新生儿开始关爱口腔健康从新生儿开始
据新华社北京电（记者沐铁城） 中国疾控中心近日印发 《中国

流感疫苗预防接种技术指南 （2021-2022）》，建议医务人员，大型
活动参加人员和保障人员，养老机构、长期护理机构、福利院等人
群聚集场所脆弱人群及员工，重点场所人群等优先接种流感疫苗。

中国疾控中心表示，目前，全球新冠肺炎疫情仍处于高位水
平，且由于新冠病毒变异株的不断出现为疫情发展带来更多不确定
性，今年秋冬季新冠肺炎疫情与流感等呼吸道传染病出现叠加流行
的风险依然存在，增加了防控工作的复杂性和难度。因此，季节性
流感防控工作的重要性更加突出。

结合当下新冠肺炎疫情全球大流行背景，指南推荐以下人群为
优先接种对象：医务人员， 包括临床救治人员、公共卫生人员、卫
生检疫人员等；大型活动参加人员和保障人员；养老机构、长期护
理机构、福利院等人群聚集场所脆弱人群及员工；重点场所人群，
如托幼机构、中小学校的教师和学生，监所机构的在押人员及工作
人员等；其他流感高风险人群，包括 60岁及以上的居家老年人、6
月龄-5岁儿童、慢性病患者、6月龄以下婴儿的家庭成员和看护人
员以及孕妇或准备在流感季节怀孕的女性等。对于≥6月龄且无禁忌
证的人群均可接种流感疫苗。

中疾控发布新版流感疫苗接种指南

“全国爱牙日”前夕，山东省高密市朝阳街道中心幼儿园开展“爱
牙护牙”健康教育活动，传授护牙技巧。图为9月17日，该幼儿园小朋
友在了解牙齿构造。 李海涛摄 （人民视觉）


