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据新华社北京电（记
者胡浩、陈聪）记者从国
家卫生计生委了解到，为
降低因慢性病造成的过早
死亡，有效控制慢性病疾
病负担增长，中国将推动
国家慢性病综合防控示范
区建设。

根据《国家慢性病综
合防控示范区建设管理办
法》，示范区内，乡镇卫生
院、社区卫生服务中心设
有自助式健康检测点；辖
区公共体育场地设施和符
合开放条件的企事业单
位、学校体育场地设施向
社会开放，机关、企事业
单位组织开展工间健身、
健步走、运动会等活动，
在校学生确保每天锻炼1小
时；辖区无烟草广告，公
共场所、工作场所的室内
区域全面禁止吸烟；各社
区设有健康教育活动室，
向居民提供慢性病防控科
普读物，学校、幼儿园普
遍开展营养均衡、健康体
重、口腔保健、视力保护
等健康行为方式教育。辖区各级各类医
疗机构全面实施35岁以上人群首诊测血
压，发现患者及时纳入基本公共卫生服
务管理，对高危人群提供干预指导。

国家慢性病综合防控示范区还应推
进家庭医生签约服务，由二级以上医院
医师与基层医疗卫生机构医务人员组成
签约医生团队，负责提供约定的基本医
疗、公共卫生和健康管理服务，辖区签
约服务覆盖率明显高于全国平均水平。
建立区域医疗卫生信息平台，中医药特
色优势得到发挥。基层医疗卫生机构优
先配备使用基本药物，按省级卫生计生
行政部门规定和要求，从医保药品报销
目录中配备使用一定数量或比例的药
品，满足患者用药需求。

据了解，目前全国已建成国家级示范
区265个。国家卫生计生委制定了《国家
慢性病综合防控示范区建设管理办法》，
并将根据管理办法制订评价指标体系。

近日，中共中央、国务院印发《“健康中国2030”

规划纲要》（以下简称《纲要》），提出到2030年中国

主要健康指标进入高收入国家行列，并从医疗卫生

服务和体育健身服务等方面提出了指导性意见和具

体要求。宏图已绘就，关键在落实。对此，专家学者

提出诸多建议，各地也开始探索实践。

上个周末，国内各地机场休息室人满为患，很多人乘坐的飞

机都因雾霾被取消。然而，航班可以取消，呼吸却须臾不能停。

人们都戴着口罩期盼蓝天。如何真正从尊重自然规律的角

度出发防治雾霾，是当务之急。

“智者随事而制”，制定目标清晰、上下统一的治理路线是

最关键的。治理雾霾需要政府主导，既要“扬汤止沸”，通过预

警机制和应急制度控制雾霾，又要“釜底抽薪”，通过产业结构

调整和能源的供给侧改革减轻污染。这考验的是政府的综合治

理能力，更需要各方协作、群众参与。

我们需要更多地从引导角度推动公众参与。倡导绿色出

行，就需要营造便利的绿色出行环境，用经济杠杆调节公共资

源，不仅仅要对机动车数量做减法，还要对公共交通质量做加

法。当坐公交比开车更快、骑自行车比坐车更方便时，公众才

会真正愿意参与，从心底赞成绿色出行。

当然，正如雾霾的形成非一朝一夕，治霾也不可能毕其功

于一役。目前，各地已经设定了明确目标。比如北京提出到

2020年全市平原地区农村采暖全部改用清洁能源；河北确定了

禁煤区并公布补贴政策……既然立下了“军令状”，下一步就应

该真正贯彻落实，推进经济建设和生态环境协调发展。

关于情绪管理，笔者颇为钦佩苏东坡。公元

1097年，苏轼被贬到海南儋州。当时他已近花甲之

年，海南又是蛮荒之地。流放孤岛，一般人即便不

嚎啕大哭，也会怨愤填膺，抱憾终老。“乐天派”苏

轼不一样，虽然海南瘴毒横行，水土不服，但是他

没有自怨自艾，反而对医学产生兴趣，种植药材，

食疗养生，还留下“开心定魂魄，忧恚何足洗”这

样的名句。苏轼的乐天精神实在是一种高超的情绪

管理能力。

美国学者彼得?塞拉维和琼?梅耶首创的“情
商”概念，意指准确觉察、评价和表达情绪的能

力。其中，有效的情绪管理是重要组成部分。如果

把人生比作开车，无效的情绪管理就好比无人驾

驶，横冲直撞，免不了跑弯路，车子往往提前报

废。有效的管理情绪，则是牢牢地把稳汽车方向

盘，纵是道路崎岖，也能冷静驾驶，不仅能顺利到

达终点，车子寿命也有保证。“有才而性缓定属大

才，有智而气和斯为大智。”弘一法师这句话，说的

就是能有效进行情绪管理，掌握人生方向盘的人。

这样做，也有助于掌握健康密码，走上长寿道路。

现代人的情绪遭遇诸多挑战：工作事务繁多、

人际关系复杂、社会竞争加剧、放松渠道单一。抑

郁症、孤独症、焦虑症随处可见，身处负能量的压

抑磁场，心理疾病也被赋予传染属性，身心不自

由，情绪则常常如洪水猛兽，一发而不可收。

压力之下，有人错误地将发泄作为情绪管理的

手段，暴饮暴食，抽烟酗酒，纵情声色，以为释放

完了，生活就能整装待发，回归正常。然而，任性

放纵只能图一时之快，却无异于舍本逐末，自我麻

痹，最后身体、心理千疮百孔，得不偿失。事实

上，许多成功人士会选择固定的发泄渠道，比如比

尔?盖茨在压力大时，常常在自己乱七八糟的床上睡
个天昏地暗；克林顿则会在焦头烂额的时候，找一

张纸信手涂鸦。但是，这些人在短暂的放松之后，

就会立刻整理情绪，进入繁忙的日常事务中，且很

少打乱自己正常的生活节奏。因此，情绪管理的核

心是自律，而非肆意放纵，“收放自如”才是情绪管

理应该追求的目标。

当然，有效的情绪管理，最根本的还是塑造积

极的人生观。积极的人比消极的人更容易获得快

乐，更不容易被情绪所扰。当遇到问题和困难时，

也能用正确的态度看待，从而让自己拥有更健康的

人生。

人生需要有效的情绪

管理。总是低头走路，你

就永远活在自己的阴影

里。昂首前行，你就能时

刻沐浴阳光。人生如鱼饮

水，冷暖自知，面对挫折

困境，勇者从容、智者淡

定。只有管理好情绪，健

康人生、快乐生活才有充

分保证。

《《
﹃
健
康
中
国
二
〇〇
三
〇〇
﹄
规
划
纲
要
》》
如
何
落
实

让
公
众
﹃
获
得
感
﹄
摸
得
着

本
报
记
者

彭
训
文

深化医疗改革

2015年，有77亿人次在中国各级医疗机构就诊，住院
人次达21054万，给各级医疗机构特别是大医院带来很大压
力，“一床难求”是很多地方的常见现象。
《纲要》的首要目标是让群众看病更方便。《纲要》对

此提出，全面建立成熟完善的分级诊疗制度，形成基层首
诊、双向转诊、上下联动、急慢分治的合理就医秩序，健
全治疗—康复—长期护理服务链。然而，如何引导群众
“走下去”仍是目前面临的难题。

作为深化医改的重要内容，分级诊疗实践在各地已经
小有成效。在陕西省宝鸡市，增加基层医疗机构的吸引力
成为主要做法。当地社区卫生服务中心不仅组织全科医师
团队每周下社区为65岁以上的老年人进行体检宣传和摸底
登记，还开通了转诊上级三甲医院的“直通车”。病人拿着
社区医院开出的转诊单，去医院可直接就诊，无需挂号，
医保报销比例也比直接去大医院节省30%左右。

今年，国家卫生计生委确定270个地市及以上城市开展
分级诊疗试点，国务院医改办等部门联合印发了《关于推进
家庭医生签约服务的指导意见》，让家庭医生对病人到哪里
看病做科学指导。这些举措都有望帮助群众就近享受优质
医疗服务。

因病致贫、因病返贫是很多家庭面临的实际困扰，有病
不敢治、有病扛着成为很多困难家庭的无奈之举。《纲要》对
此提出，要健全以基本医疗保障为主体、其他多种形式补充
保险和商业健康保险为补充的多层次医疗保障体系。

为了让群众敢看病、看得起病，江西省赣州市通过为
群众构建起新农合、新农合大病保险、贫困人口疾病医疗
商业补充保险、民政医疗救助4道防线，使贫困人口个人自
付费用不超过住院医疗总费用的10%。

中国政府也正在不断完善覆盖全民的基本医疗保障
网。今年的城乡居民基本医保人均财政补助标准提高到420
元、中央财政安排的城乡医疗救助补助资金达160亿元。同
时，城乡居民基本医保制度整合、异地就医结算、商业健
康保险个人所得税政策试点、职工补充医疗保险等工作也
在稳步推进，为群众构建起一个兜底的“安全防线”。

改善国民体质

“‘全民健身’必须聚焦大幅度增加规律性运动人
口，大幅度增强和改善国民体质，大幅度降低慢性病发
生率，大幅度降低医疗支出，才能真正为‘健康中国’
贡献力量。”南京体育学院教授王正伦表示，要提高人民
健康水平，全民健身是“先导”和“关键路径”之一。
《纲要》对此提出，要完善全民健身公共服务体系。

目前，全国《全民健身计划》由体育部门实施，而卫
生、健康、医疗等则由卫生部门主导，“扯皮推诿”现象
突出。王正伦表示，未来体育发展需要改变过去一家独
进的方式，加强体医融合和非医疗健康干预。

如何打破部门界限？江苏省扬州市的做法是将碎片
化的公共体育设施项目进行集中规划，通过建立公园公
共体育体系，为百姓提供家门口的基础设施。不仅如
此，扬州还拓展职工医保个人账户使用范围，满足参保
人员的健康保障需求，将保健品、运动健身和商业健康
保险纳入医保个人账户适用范围。

寸土寸金的上海市则立足于用好用活社区体育场
地，同时培育职业体育指导员和救助人员。在上海杨浦
区四平路街道同济绿园小区，几幢公寓门口都有“健
身，找我们”的醒目公告牌，指导员姓名、指导项目、
联系方式一目了然，“看到这牌子，就知道楼里住着家庭
健身指导员。”四平社区体育健身俱乐部负责人介绍，
“居民有健身方面需求，只要一个电话，他们就会义务上
门服务。”

为切实提升中国公众运动健康科学的水平，王正伦
建议，应整合国内相关研究力量，成立包括生命科学、
运动科学和社会科学在内的跨学科“运动健康研究院”，
围绕国民的运动安全、运动有效和运动自觉等主题开展
研究以及人才培养。
“需要指出的是，必须将‘国民体力活动水平’纳入

流行病学调查或国民健康行为追踪调查的范畴，建立中
国人的‘运动健康数据库’和‘最佳运动健康模型’，以
改变我国全民健身计划循证不足、健康绩效难以考评的
缺陷。”王正伦说。
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区“昨天走够一万步了吗？”“去健身了吗？”“做推拿

艾灸了吗？”如今，健康已经成为大家普遍关心的问
题。刚刚印发的《“健康中国2030”规划纲要》指出，
建设健康中国的第一步是要在全社会普及健康的生活方
式。那么，什么才是健康的生活方式呢？

有病切忌乱投医

阮婉莹是广东江门的一个18岁姑娘。一次小小的感
冒，让她的生命，永远定格在了18岁。

在一次感冒后，她把5种不同的药混着吃，以为这
样好得快。然而，她吃的罗红霉素缓释胶囊不得与茶碱
合用；而她服用的另一种药品“复方甲氧那明胶囊”
中，一粒药的茶碱含量占到54%。

据首都医科大学附属北京朝阳医院的总药剂师刘丽
宏介绍，茶碱会导致心脏加快和异常，舒张平滑肌造成了
呼吸功能减慢，所以小阮才会呼吸骤停。

专家建议，在发现自己身体有恙时，千万不能乱吃
药，更不能听信旁门左道。去正规的医院接受检查救
治，才是最好的选择。

不要熬夜多运动

默默（化名）是刚入职的新人，在北京市某事业单
位工作的她经常加班。最近，默默有了身孕。让她担心
的是，自己的黑眼袋越来越深，吃饭没有食欲，白天工

作注意力不集中，每天身体都感觉很疲乏。一边要工
作，一边还要担心腹中宝宝的健康，用她自己的话说，
真是“感觉身体被掏空啊”。

很多人认为，耽误的觉是可以补回来的，于是诞生
了数目庞大的“周末补觉党”，周一到周五透支，周六
周日狂睡。中国科协睡眠专家郭兮恒在其著作《你睡好
了吗？》中否定了这种做法。他认为，补觉在短期内确
实有一定作用；然而长时间不规律作息和缺乏睡眠，对
大脑的伤害是永久性的。

如今，越来越多的人已经意识到运动的重要性。温
凤麟是北京一家互联网公司的体育编辑，他还有一个身
份——马拉松专业选手和北京马拉松教练。精瘦轻巧的
他平时是跑着上下班的。然而当初他刚到公司的时候，
体重达300多斤。在医院检测出自己的各项身体指标不
正常之后，温凤麟下定决心要改变自己。既然是体育编
辑，就不能只是坐在电脑面前打文字，也要动起来。通
过跑步，几年下来，他把体重降到了150斤，并代表公
司多次参加北京市马拉松大赛。如今，他不仅体重合
格，人也变得越来越自信。

中国疾病预防控制中心营养与健康所所长丁钢强介
绍，运动使人体产生多巴胺等化学物质，让人产生愉悦
感和幸福感；应该在全社会普及规律作息、合理饮食、
正确就医、积极运动等概念。

压题图：浙江江山老年人在登山途中。王霞光摄

健康生活，从点滴开始
本报记者 杨俊峰

环保部分析本轮雾霾成因
据新华社北京电（记者高敬） 近日，在京津冀区域、东北

地区重污染天气不断，多个城市“爆表”。环境保护部11月6日
组织召开会商会议，分析本轮雾霾天气成因。

中国环境科学研究院柴发合研究员介绍，此次东北、华东
地区大范围的污染过程，主要源于当地冬季燃煤采暖和生物质
燃烧排放。京津冀地区本次重污染过程，工业和机动车排放是
主要来源。

11月2日起，环保部相继派出 12个督查组至重污染地区
开展督查。针对各地存在的对重污染天气预测预报能力不
足、应急预案不完善、企业排放突出等问题，环保部已经采
取 3大措施：燃煤电厂全部实现超低排放、重污染工业企业
错峰生产和持续推进能源结构调整，特别是大规模用电和天
然气替代散煤。

为应对大范围重污染天气，柴发合提出要强化区域大气污
染联防联控。加快完善相关法律法规，使政府除对本行政区域
环境空气质量负责外，对导致的区域性大气污染责任也要有问
责的要求。同时，建立区域性的大气环境管理机构，完善联防
联控工作机制，才能有效应对区域性重污染天气。


