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据新华社北京2月 16日电 （记者吕诺、
王宾） 国务院办公厅日前印发 《“十三五”
全国结核病防治规划》。规划提出，到 2020
年，肺结核发病和死亡人数进一步减少，全
国肺结核发病率下降到58/10万以下，疫情偏

高地区肺结核发病率
较2015年下降20%。

规划提出，到2020
年，肺结核患者成功
治 疗 率 达 到 90% 以

上，基层医疗卫生机构肺结核患者规范管理率
达到90%以上；学生体检结核病筛查比例明显提
高，艾滋病病毒感染者的结核病检查率达到90%
以上。为减轻患者负担，规划强调，将增加抗结
核药品供给，减少患者因经济原因终止治疗。

很多人可能没有注意到，影响人们健康的众
多因素中，行为与生活方式因素占到了 60％。由
于日常行为和生活方式不当而造成的慢性病，已
经是严重威胁中国居民健康的一类疾病。专家表
示，养成健康文明的生活方式，能让人的平均寿
命延长10年以上。

日前，国务院办公厅印发 《中国防治慢性病
中长期规划 （2017—2025 年）》（以下简称 《规
划》） 提出，要控制慢性病危险因素，加强健康
教育，强化规范诊疗，促进医防协同，推动实现
人民全生命周期健康。那么，我们如何调整不当
的日常行为与生活方式？防治慢性病又需要注意
些什么呢？

慢性病发病数量逐年增加

很多人认为，只要没有头疼、发热等显要症
状，人的身体就基本健康或者问题不大。但在很
多养生专家看来，身体上没有明显病症并不意味
着真的没病，很多慢性病的潜伏期、发病周期很
长，如果不时刻关注自己身体，慢性病就可能不
知不觉找上你。

根据 《规划》，慢性病主要包括心脑血管疾
病、癌症、慢性呼吸系统疾病、糖尿病和口腔疾
病，以及内分泌、肾脏、骨骼、神经等疾病。由
于病情隐蔽、病程长和治疗整体费用高，慢性病
已经成为威胁中国居民健康的最主要因素。

“中国居民每年因慢性病死亡的人数占总死亡
人数的比例高达86.6%，造成的疾病负担已占总疾
病负担的 70%以上。”中国国家卫生和计划生育委
员会疾病控制局监察专员常继乐表示，心脑血管
疾病、癌症、糖尿病、慢阻肺等四大慢性病的致
死数已经占中国居民死亡总数的79.4％。高血压发
病率占到了成人的 25.2％，糖尿病占到了 9.7％，
脑卒中一年超过 1000 万，而且这些慢性病的发病
数量在逐年增加。

为什么慢性病发病数量越来越高？中国疾控
中心慢病社区处副处长吴静认为，慢性病患病率
上升和整个国家的经济社会人口结构、行为、环
境多种因素都是密切相关的。由于中国近年来经
济社会发展和卫生服务水平不断提高，中国居民
盐分、优质蛋白、脂肪的摄入量增加，导致中国
人超重和肥胖率明显上升，这是引发高血压、糖
尿病等慢性病的重要因素。另外，一些人吸烟、
过量饮酒、身体活动不足等不良生活和运动习
惯，也加剧了慢性病的发病率。

在这些慢性病中，癌症让很多人“闻之色
变”。根据国家癌症中心本月初公布的数字显示，
全国癌症发病率为270.59/10万，死亡率为163.83/
10万。其中，肺癌致死率最高，每年约 59.1万人
死于肺癌。在184个国家和地区中，中国癌症发病
率总体而言位居中等偏上水平，发病人数约占全
球的21.8%。

“吸烟、饮酒、环境、不健康饮食、不运动和
致癌因子是致癌的 6个危险因素。”国家癌症中心
教授魏文强表示，80%以上的癌症实际上跟环境因
素和人们的生活方式密切相关，“反过来，我们得
出另一个结论，我国癌症的致死因素中，有近60%
是可以预防和控制的。”

守护人民全生命周期健康

《规划》将降低重大慢性病过早死亡率作为核
心目标，提出到2020年和2025年，力争30－70岁
人群因心脑血管疾病、癌症、慢性呼吸系统疾病
和糖尿病导致的过早死亡率分别较 2015 年降低
10%和20%，并提出了16项具体工作指标。

在这些指标中，开展慢性病防治全民教育，
倡导健康文明的生活方式，提升全民健康素质成
为各级政府的工作重点。在教育方面，根据 《规
划》，到2020年和2025年，居民重点慢性病核心知
识知晓率将分别达到60％和70％。

“合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡
是健康文明生活方式的四大基石，能让人的平均
寿命延长10年以上。”中国健康教育中心主任李长
宁表示，根据世界卫生组织专家的研究，如果将
这四个方面做好了，能使人患高血压的风险减少
55％，脑中风、冠心病减少 75％，糖尿病减少

50％，癌症减少1／3。
“大量的实践已经证明，慢性病是可防可控

的，关键是人们要践行健康的生活方式。”吴静建
议，戒烟、限酒是关键做法。她希望成年男性每
天酒精的摄入量不要超过25g，成年女性不要超过
15g，孕妇、儿童和青少年一定要禁止饮酒。

其次是合理饮食。根据国家卫生计生委疾控
局去年发布的 《中国居民膳食指南 （2016）》，健
康人群的膳食标准应为：食物多样，谷类为主；
吃动平衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、大豆；
适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限酒。

还有一点就是积极运动。根据 《中国成人身
体活动指南》 一书的建议，正常健康成年人推荐
的运动量是每周总计 150—300 分钟的中等强度体
力活动，或者75—150分钟的剧烈运动。如果按时
下流行的慢步锻炼，成人每天至少要走 6000 步，
最好能达到1万步，并参加有利于肌肉和骨骼锻炼
的活动。当然，如果你想要减肥，还需要在这个
运动量的基础上适当增加。

春季运动的误区
吴 倩

《中国防治慢性病中长期规划》发布

健康生活方式为你延寿10年
本报记者 彭训文
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到2020年，肺结核成功治疗率将达九成

随着电脑和手机流行，眼睛近
视问题不知不觉地侵害着青少年，
而一些家长们对孩子的近视问题似
乎显得“不够关心”。原因大致来
自两个方面，一是近视对孩子身体
健 康 的 危 害 并 非 那 么 “ 迫 在 眉
睫”；二是近视低龄化已成普遍现
象，在很多人的潜意识里，这是孩
子学业上进的“必要成本”。

如今，“眼镜族”的年龄结构
越 来 越 向 下 偏 移 。 去 年 发 布 的

《国民视觉健康》 报告指出，在全
国 5 岁以上人群中，每 3 人中就有
1人是近视。报告指出，如果不能
采 取 有 效 的 政 策 干 预 ， 预 计 到
2020 年，中国 5 岁以上人口的近
视 率 将 增 长 到 50.86% 至 51.36% 。
同时，在中国儿童青少年中，近
视的患病率随年龄增长而快速上
升，6 至 15 岁的平均近视率达到

46.64% 。 与 这 些 数 字 相 呼 应 的
是，每年开学，各大医院眼科都
会人满为患：数以千百计的家长
领 着 孩 子 ， 检 查 视 力 ， 更 换 眼
镜，更有相当数量的学生，新加
入到“眼镜族”的行列。

青少年“眼镜族”为何越来越
多？

一方面，学习压力增大是导致
儿童青少年近视的一大因素。近年
来，虽然为学生“减负”的呼声此
起彼伏，各地有关部门也推行了一
系列政策来减轻中小学生负担。然
而，学业过重、升学压力大的问题
并未得到根本解决，儿童青少年普
遍处于超负荷用眼的状态。

另一方面，也与少年儿童的生
活、学习习惯有关。过去，学生主
要阅读、学习纸质书籍，眼睛负担
相对较小。如今，随着手机、电脑

的普及，电子产品对青少年诱发近
视关系密切。许多孩子都有玩手
机、打电脑游戏的习惯，且不懂得
节制。我们也经常看到，有些家长
用手机上的炫彩动画或者游戏画面
来哄自己两三岁的小孩，由于幼儿
眼部视神经还未发育完全，而使用
电子产品需要随时调节晶体，这就
导致很多孩子视力过早发育。这些

“电子污染”无疑大大增加了近视
的发生率。

事实上，近视不仅是一个医学
命题，也是值得公众关心的社会问
题，它关乎整个民族健康素质的提
高。如今，近视“低龄化”对青少
年身心健康的负面影响正逐渐加
深，如何切实有效地防治近视、保
护儿童青少年视力，是当前亟需解
决的大事。

从具体操作角度而言，预防近

视的方法多是“老生常谈”。比如
减少近距离用眼，阅读或书写应保
持正确的姿势，避免在太强或太弱
的光线下阅读，注意缓解眼部疲劳
等。然而，与这些保护眼睛，远离
近视的“硬知识”相比，我们更需
要重视近视“低龄化”问题。目
前，不少家长和学生在近视预防和
治疗上方法不当，使近视的发生与
发展未得到有效遏制，究其原因，
除了对近视的防治知识了解较少以
外，认为“遍地都是近视眼”“想
要学习好，近视是付出代价的一
种”等错误意识恐怕才是问题的源
头。

因此，解决近视“低龄化”问
题，知识的普及固然十分必要，更
重要的是唤醒社会重视近视的意识
和紧迫感。这在如今的“电子化”
时代里，显得尤为重要。

青少年“眼镜族”难言清晰未来
■ 卢泽华

七彩
絮语

据新华社电（记者董瑞丰）
记者从中国科学院获悉，人类基
因编辑研究委员会日前在美国华
盛顿正式就人类基因编辑的科学
技术、伦理与监管向全世界发布
研究报告，并从基础研究、体细胞、生殖细胞／
胚胎基因编辑三方面提出相关原则。中科院广州
生物医药与健康研究院研究员裴端卿作为委员会
中唯一一位中国学者，全程参与了研究讨论工作。

利用基因编辑技术治疗人类疾病有着广阔前
景，但相关研究在不少国家引发了伦理争议。裴
端卿介绍，此次报告提出的基本原则，不仅代表
基因编辑领域科学家的共识，还代表了全球顶级

的伦理学家、社会学家、哲学家、社会活动家的
广泛共识。

“这些原则有望为科学界对相关问题探索提供
可接受的权威性依据。”裴端卿说，各国可以参照
本研究的成果与建议，结合自身国情及现有法
律，来制定人类基因编辑的管理条例甚至立法。

2015 年 12 月首次人类基因编辑峰会在美国华
盛顿召开后，美国国家科学院、美国国家医学院

成立了由 22 位学者组成的人类
基因编辑研究委员会，就人类基
因编辑的科学技术、伦理与监管
开展全面研究。

这 22 位学者大部分来自美
国，也包括来自英国、法国、意大利、加拿大、
以色列和中国的学者。

裴端卿介绍，首次人类基因编辑峰会对中国
在人类基因编辑研究的伦理问题进行了卓有成效
的讨论，充分肯定了中国学者在这一领域研究的
伦理合理性。此次发布的报告为人类基因编辑技
术的进一步发展与运用提出了系统性、原则性框
架，具有积极意义。

人类基因编辑技术形成基本原则
中国学者研究成果获肯定

中国古代中医经典《黄帝内经》曰：“春三月，此谓发陈，天地
俱生，万物仪容，夜卧早起，广步于庭，披发缓行，以使志生。”春
季是运动健身的最佳时节，不少人已经开始制定自己的运动计划。
不过，天气乍暖还寒时同样是病菌滋生、疾病多发的季节。因此，
一些运动误区你必须知道，千万不能让健身变成伤身。

误区一误区一 强度越大强度越大，，减肥效果越好减肥效果越好

看 着 自 己 身 体 冬 天 堆 积 的 脂
肪，很多人会迫不及待地进行高强
度的运动，以达到减肥的效果。然
而，据研究表明，运动时首先分解
的是人体内的葡萄糖，然后才开始
消耗脂肪。剧烈运动时，人体的糖
分来不及经过氧气分解，从而产生
乳酸堆积，往往无法保证体力能坚

持到消耗脂肪的阶段，因而脂肪消耗不多，达不到减肥的目的。
此外，由于冬季刚过，人体内的骨骼和韧带处于僵硬状态，关

节粘滞性较强，贸然进行高强度运动，身体难以适应，会出现严重
的疲劳感，还可能引发肌腱和肌肉拉伤，甚至发生猝死。因此专家
建议，春季健身时应以不出汗或微出汗为佳。

误区二误区二 出汗越多出汗越多，，锻炼效果越好锻炼效果越好

大多数人认为，运动过程中出
汗越多，运动效果越好。其实不
然。专家表示，人体的汗腺分为活
跃和保守型两种，这与遗传和分泌
有很大关系。对于不喜欢出汗的你
来说，可不能强求自己的身体。尤
其是在春季，立春后的气候多风。
运动出汗后很多人急于脱减衣物，

但此时的毛孔扩张会让凉湿之气趁虚而入。中医常讲，当风邪侵袭
人体后，侵犯上焦肺，人体最易感染肺炎等疾病。

专家建议，应该等到运动后身体微微发热时再减衣。运动出汗
后，也要给身体一个缓冲时间再去洗澡。同时，携家人或三五好友
去登山、踏青郊游，同样可以达到锻炼的目的。

误区三误区三 闻鸡起舞闻鸡起舞，，晨跑晨练不能少晨跑晨练不能少

鸡年到了，很多人锻炼也要闻
鸡起舞，晨跑和晨练成为每日必做
事项。但其实，有时候懒一点才
好。相比较早晨，傍晚是更适合运
动的时间。

专家表示，首先，早晨人的血
液凝聚力高，血栓形成的危险性也
相应增加，是心脏病发作的高峰

期。相反，傍晚时人的心跳和血压最平衡，血小板量要比早晨低
20%左右，血液粘稠度降低 6%，应激能力也是一天中的最佳状态。
此外，春天最低气温一般出现在凌晨5时左右，室内外温差比较大，
更容易引发关节疼痛及胃痛等症状。

即便选择晨练，也最好是在日出以后。因为植物在夜间无光条
件下是吸收氧气，释放二氧化碳的；清晨尤其是树林中会有大量的
二氧化碳，此时的空气是一天中最不洁净的，长期在这种环境中晨
练会出现胸闷、气短、心律失常和记忆力减退等症状。

误区四误区四 春光无限好春光无限好，，晒太阳越多越好晒太阳越多越好

相比冬季，春季阳光照射开始
增强，暖洋洋的日光晒在身上很是
惬意。其实，晒黑是从春天开始
的。防晒是在与紫外线做斗争。春
季阳光虽然柔和，但云层较薄，可
穿透的光线比夏季更多，紫外线强
度高，更需要做足防御功课。不仅
如此，爱美人士需注意，紫外线对

色斑和雀斑的促进作用是日积月累的渐变结果。
因此，在春季运动时，要注意适当使用防晒霜、隔离霜或防晒

衣帽等物品。在雾霾天气时，应减少户外运动时间，若外出，最好
佩戴防护口罩等。

误区五误区五 一双运动鞋一双运动鞋，，跑遍天下都不怕跑遍天下都不怕

由于奉行节俭至上原则，很多
人不管是跑步、打篮球还是登山，
都用一双运动鞋搞定，更有甚者选
择不穿运动鞋。而这往往会对身体
造成很大损伤。

专家表示，进行慢跑时，如果
穿着不适的鞋子，在脚踏地的刹
那，距骨下关节呈4度内转，当地面
不平或跑步速度增加时内转角底还

要更大。因此，若是鞋子不适当，常会引发脚部和踝关节的不适，
产生运动代偿。足部的过度使用或不当使用还会引发肌腱炎、骨刺
增生等运动伤害。

因此，在选择运动鞋时首先要关注功能性，了解运动鞋的止滑
功能、减震功能和稳定性。止滑性能好的运动鞋可以加大摩擦，在
跑步和登山运动时需要。减震性能好的鞋可以减缓外力对脚的冲
击，进行球类及跳跃类运动时应优先选择。如果你经常在小河边的
泥泞小径或山涧小路上跑步，那就要选择越野跑鞋。

误区六误区六 口渴难耐口渴难耐，，运动后狂补水运动后狂补水

运动后口渴难耐，需要及时补
充水分。但是很多人直接就把水往
嘴里送，这存在很多问题。其实，
运动喝水有讲究。

有人认为运动中不宜喝水。事
实上，运动中如果大量出汗，若不
及时补充丢失的水分则容易引起脱
水。补水的最好方法是少量多次，
运动中每 15—20 分钟饮水 150—200
毫升，每小时不超过600毫升。

运动后要跟着心脏的节奏喝水。运动后的身体还处于兴奋期，
心跳速度也没有恢复平缓，因而在尽量保持饮水速度平缓的前提
下，间歇式分多次饮水，这样心脏才能充分吸收水分。


