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秋季，指农历八、九、十月，包
括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、
霜降6个节气。

秋高气爽、风清云淡、秋风萧瑟
天气凉、秋风红叶、枫林尽染、晴空
排云碧霄燥……这些形容秋季的词
语 ， 概 括 出 秋 季 气 候 的 3 个 特 色 ：
燥、凉、爽。

所以，秋季养生要注意 3 个辩证
统一：睡眠的长与短、锻炼的动与
静、饮食的多与少。

秋天睡眠长与短的辩证统一
在 《黄帝内经·素问·四气调神大

论》 中说，秋三月，此谓容平，天气
以急，地气以明。早卧早起，与鸡俱
兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神
气，使秋气平，无外其志，使肺气
清。此秋气之应，养收之道也。逆之
则伤肺，冬为飧泄，奉藏者少。

秋季天高地肃，万物平静安定、
气候凉爽收敛。人们要适应这一环
境，早睡早起，保持神收心安的状
态，缓和秋肃伤肺。早起可以使肺气
得以舒展，早卧以顺应阳气之收，防

止阴精外泄。应注意顺应自然界收藏
的规律，节制房事，蓄养阴精。

长：一般早 6 时起床、晚 10 时入
睡，保证睡眠 8 个小时。子前必睡、
午前小憩，午休半个小时至一小时。

不主张长服安眠药，如确有睡眠
障碍，可适当选用褪黑素及中药的酸
枣仁、灵芝等加以调理。

短：涵养精神、保持内心宁静，
情绪乐观。建议早起半小时至一小时
在床上静坐，调养情志，静养心神，
以缓秋刑。打坐时要做到安然恬静，
无过度思虑，尤其不宜动怒。调节呼
吸、舒畅胸怀，是秋季养肺的一个好
方法。

秋季运动动与静的辨证统一
秋季万物成熟，是养生的锻炼最

佳季节。秋后气温逐渐降低，秋冻促
使人体的抗冷机能得到锻炼，此时锻
炼得法可以增强人体御寒的耐力，防
止感冒及其他疾病的发生。

秋天锻炼动不能过，静不能昏。
动宜修身、静以养心。

动：动要适度，不要过度。运动

可以适当降血糖，但大动过度内易伤
肺、外则伤骨。建议每日晨、晚养成
用冷水浴面、热水泡足的习惯，有助
于提高身体抗病能力。适度散步、打
球、做操、练拳、习剑等，均可提高
身体御寒能力，防止疾病的发生。秋
季是运动锻炼的大好时机，长期坚持
可增强心肺功能。

静：静可令人长寿。静要炼心，
否则为枯坐。动要外动内静，静要外
静内动，如站桩、打坐，外不动，内
在却生生不已之动。

秋天西风落叶，北雁南飞，也是
适合旅游的季节。年轻人可远游，中
老年人可选择到近处郊游。因为气候
温暖湿润的地方可防秋燥伤肺，故建
议远游目的地选择东南方为宜。

秋季饮食多与少的辩证统一
立秋后昼夜温差加大，燥气上

升，易伤津液，因此，在饮食上应以
滋阴润肺为宜。

多：在饮食上多食用一些滋阴润
肺的食物，以润防燥，如秋梨、石
斛、芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、银

耳、乳品等，多吃豆类食物。同时，
管住嘴、迈开腿、多喝水。

少：秋季少吃油腻厚味之物以益
胃生津。秋忌辛辣，戒烟少酒，远离
干燥之物。

春华秋实，抓住秋季最佳的养生
时机、顺应自然规律，怡养身心，必
会收获多多。

健康医疗大数据论坛举办

本报电（崔娜） 由北京大学、中国卫生信息与健康医疗大数据
学会等共同主办的首届“北京健康医疗大数据论坛”近日在北京举
行，论坛旨在促进大数据技术与健康医疗的深度融合，践行健康中
国理念。寻找健康医疗大数据新机遇，激发行业新活力，使健康医
疗大数据成为各界广泛关注的时代热点。

论坛分为1个主论坛和6个分论坛。每个分论坛都围绕健康医疗
大数据相关热点问题和经典范例进行探讨。在健康医疗大数据战略
规划、资源管理、伦理法律、标准规范、核心技术、平台打造、示
范应用和人才队伍建设等方面，与会者提出了跨界新思路、寻求新
的合作契机。

第一届精准医疗大会举办

本报电（郭萍） 由中国老年学和老年医学学会精准医疗分会主
办的“中国老年学和老年医学学会精准医疗分会成立大会暨第一届
精准医疗大会”近日在北京召开。大会旨在推动国内精准医疗产、
学、研各领域的全面发展，共同研究精准医疗在中国的落地发展，
为相关行业搭建学习、交流、科研平台。

精准医疗大会希望通过构建高端的学术科研平台，带领和培养
中青年专家，团结协作，带动中西部地区的医疗科技发展，探索有
中国特色的精准医疗的规范化标准，制定中国精准医疗学科指南。

由中国健康教育中心主办的“2018年健康中国行——科学健身全
民健康生活方式行动日宣传教育活动”近日在北京举行。活动上，中
国健康教育中心联合中国疾病预防控制中心慢病中心、国家体育总局
体育科学研究所科学健身与健康促进研究中心、中华预防医学会健康
传播分会、中华预防医学会慢病预防与控制分会、首都体育学院共同
倡议：重视家庭引导，让孩子爱上运动。希望儿童青少年能在家长的
监护和陪伴下，养成良好的运动习惯，打好一生的健康基础。

倡议提出，科学运动是给孩子最好的呵护。家长在为孩子安排
运动时，要根据不同年龄特点重点培养：3-6 岁以粗大动作发展为
主、精细动作发展为辅；7-12岁注重运动多样性和丰富性，培养运
动兴趣；13-17 岁可以选择一两项运动进行专项练习。通过家庭引
导，让孩子爱上运动：首先父母要以身作则，将运动融入家庭生
活，帮助孩子了解运动知识，指导孩子科学地锻炼。家长可在工作
之余带孩子一起做户外活动，还可以挖掘家里的运动资源开展运
动，减少孩子久坐和看电视、电脑和使用手机的时间。

中国健康教育中心建议，兴趣引导，任务驱动。可以把运动同
游戏娱乐结合起来，当孩子的运动兴趣发展起来以后，家长要为孩
子的运动创造条件，如给孩子买球拍、跳绳、小足球等运动器材，
使孩子能够经常锻炼身体，把运动兴趣转化为稳定的运动爱好。此
外，家长也应指导孩子科学地锻炼。运动项目、强度、频率和每次
运动时间均要符合孩子的年龄、身体和心理状况，帮助他们制定项
目多样、难度适宜的运动计划。儿童青少年每天应该进行累计至少1
小时中等强度及以上的运动 （以运动过程中呼吸急促，心率加快，
感觉不能轻松讲话为度）。运动要循序渐进，注意防止运动损伤。

重视家庭引导
让孩子爱上运动

李 军

秋季养生的3个辩证统一
张 跃 张盟舸

预防房颤可自查

房颤自查主要有：心跳绝对不规则，脉搏节奏不稳定；脉搏与心跳不匹配，心跳比脉搏
快。如果发现自己心脏乱跳，就应引起重视，及时到医院做心电图检查，就能早发现房颤。

在日常生活中，只要注意锻炼身体，健康生活，控制体重，保持良好的饮食习惯，房颤是
可以预防的。

房颤患者罹患脑卒中总体发生风险是无房颤人
群的 5 倍，由房颤导致的卒中一年致残率超过 50%，
一年死亡率超过 1/3，一年内卒中复发的患者超过
30%。中国每年用于治疗房颤的费用达300亿元人民
币，其中房颤导致卒中的治疗成本每年达到 49亿元
人民币。近日，由亚太心律协会 （APHRS） 发起，
中华医学会心电生理和起搏分会、中国医师协会心
律学专业委员会共同启动了首届“中国房颤知晓
月”宣传活动，活动的口号是“关注心房颤，预防
脑卒中”。活动旨在提升公众对房颤以及房颤导致卒
中的认知，号召高风险人群参加筛查，早诊早治、
规范抗凝、预防房颤患者发生脑卒中。

21世纪面对的“流行病”

房颤是老年人常见的一种心律失常，发生率随
着年龄的增加而增加，我国30至85岁居民房颤患病
率为 0.77％，其中 80 岁以上人群患病率达 30％以
上。一些房颤患者发病时会出现心跳加速、心跳紊
乱、疲劳、头晕眼花、胸部不适、胸闷气短等症
状，但也有许多房颤患者发病时没有任何症状。

部分老年人同时患有其他疾病，因这些疾病也
有近似症状，故而忽视对房颤的筛查诊断；有些老
年人出现不适但不愿意去医院，觉得坚持一下就过
去了。但房颤可能引起心脏结构性变化，导致心脏

功能下降，甚至心力衰竭；另外，房颤导致心房不
能正常泵血，造成血液湍流，容易形成血栓，血栓
随血流进入大脑会造成脑卒中。房颤可诱发或加重
心力衰竭，还可能导致其他部位的体循环栓塞。除
此之外，房颤还可导致患者生活质量明显下降。对
房颤患者的生活质量调查显示，与健康对照组比
较，房颤患者的生活质量评分显著低下。

武汉大学人民医院黄从新教授说：“房颤最严重
的后果是可能导致卒中。房颤时，心房的有效收缩
功能丧失，血液形成湍流，容易形成血栓。当血栓
脱落，栓子可能随血液循环到身体其他部分，如果
造成脑梗塞或体循环栓塞，后果不堪设想。”

“险多低重”是发病特征

黄从新说：“我国房颤发病特征显著，主要有 4
个方面：险、多、低、重，给疾病防控带来严峻挑战。”

险：房颤患者中风的发生风险增高5倍；
多：我国房颤患病人数超过1000万；
低：我国房颤患者规范化抗凝治疗率低，仅为

28.7%；
重：房颤给社会、患者和家庭带来沉重经济负

担，每年超过300亿元人民币。
此外，中国房颤中心数据库数据显示，我国患

者的房颤大多和其他心血管疾病同时发生，如冠状

动脉疾病患者1/3有房颤。
专家提醒，房颤的危害不仅仅是不适症状，还

在于它潜在的对于心脏功能以及大脑的危害。房颤
是心脏的房颤，卒中是脑卒中，心和脑之间的关系
十分密切，房颤不仅危害心脏，还影响大脑。

普及对房颤卒中预防认知

我国房颤管理与卒中预防面临的主要问题之一
就是公众认知率非常低。来自上海地区的一项调研
结果显示，94%的受访人群存在对房颤不知晓、未用
药或拒绝用药的问题。

四川大学华西医院黄德嘉教授说：“我国公众对
房颤的知晓率和筛查率远远低于全球发达国家水
平，这方面可以借鉴国际先进经验。”

据介绍，2009 年开始，美国心律学会发起“房
颤知晓月”，2016 年亚太心律学会参与到该活动中。
今年亚太心律协会和中国医师协会心律学专业委员
会设立的“中国房颤知晓月”，将开展多项针对房颤
的公共教育活动，计划以房颤中心为依托，在 30
天、200家医院，开展1000场房颤知识普及活动；同
时亚太心律学会还将发布针对公众的疾病教育素
材，包括信息化图示，科普动画等，给予民众浅显
易懂的疾病知识与行动指导，也为社交媒体提供适
合使用的各种科普材料。

过量的盐、油、糖摄入是导致慢性疾病的重要危险因素。为倡导
“三减”（减盐、减油、减糖），促进公众健康，在近日举办的第七届中
国健康生活方式大会上，全民健康生活方式国家行动办公室、中国疾
病预防控制中心营养与健康所、慢病中心、中华预防医学会健康传播
分会和科信食品与营养信息交流中心等九家学术机构联合发布了

《推动食品行业“减盐、减油、减糖”的联合倡议》，呼吁食品行业
行动起来，促进“三减”的落地，促进公众健康水平的提高。

“三减”的最终实现有赖于消费者主动采取科学理性的消费行
为。这需要社会各界的共同努力，通过健康传播逐步引导公众养成
口味清淡的饮食习惯，指导消费者做出更有利于自身健康的智慧选
择。《倡议》 希望食品行业能够通过完善和创新的标签标识等方式，
帮助消费者更清晰地了解产品的盐、油、糖等含量；积极与社会各
界合作开展健康教育，例如加强对消费者关于食物成分的传播，帮
助消费者学会阅读食品标签，并根据有关信息选择适合自己的食物
等；在相关营销和市场活动中，逐步融入“三减”理念和营养知识
等相关内容；积极参与和支持国家关于“三减”的策略和行动等。

《倡议》提出，食品加工和餐饮业是公众食物的重要提供者。积
极倡导“三减”，控制慢性疾病危险因素，促进人民健康，食品行业
是不可缺少的重要力量。据介绍，自2016年中国健康生活方式大会
提出“三减三健”以来，食品行业已经在推动“三减”方面做了许
多努力。在第七届中国健康生活方式大会上，雀巢、达能、光明、
玛氏、可口可乐等企业公布了出“三减”的实践案例供行业参考，
并表示会响应《倡议》，在未来的发展战略中进一步将“三减”和引
导消费者做出健康的选择作为重要内容纳入其中。

淋巴瘤是全世界最常见的血液癌症，癌细胞可
随淋巴和血液扩散到身体任何部位。据统计，我国
淋巴瘤发病率约为6.68/10万人，居各类癌症发病的
第8位，近年呈增长趋势，淋巴瘤已成为我国公共卫
生不容忽视的重要问题。近日，“因美而生” 世界
淋巴瘤日公众宣教活动在北京启动，旨在提升公众
对淋巴瘤疾病的认知，推动社会对淋巴瘤患者群体
的关爱，帮助患者树立抗击病魔的信心。活动当
天，35幅承载动人故事的摄影作品亮相北京751 D·

PARK中央大厅，向社会各界展现了淋巴瘤患者积极
抗击病魔的精神面貌和生活状态以及他们对美好生
活的向往和追求。

据介绍，淋巴瘤主要分为霍奇金淋巴瘤 （HL）
和非霍奇金淋巴瘤 （NHL），后者约占所有淋巴瘤的
91%，其中占比最多的是弥漫大B细胞淋巴瘤 （DL-
BCL）。

中国抗淋巴瘤联盟主委、北京大学肿瘤医院党
委书记朱军教授说，随着肿瘤治疗进入精准医学时

代，淋巴瘤治疗也进入了靶向及免疫治疗的新阶
段。针对国内常见的 B细胞非霍奇金淋巴瘤，分子
靶向药利妥昔单抗联合CHOP化疗，是国内外权威
临床指南一致推荐的一线治疗方案，研究显示，临
床治愈率最高可达70%。

朱 军 说 ， 目 前 中 国 靶 向 治 疗 的 使 用 率 不 到
50%，5 年生存率仅为 37.2%。随着国家对癌症的重
视，越来越多的肿瘤药物被纳入医保报销范围，临
床医生规范化的治疗为中国的淋巴瘤患者也带来了
更多治愈的希望。

中国医学科学院肿瘤医院副院长石远凯教授
说，大部分肿瘤都应该“早诊早治”。淋巴瘤的亚型
极其复杂，根据 2016年世卫组织的最新分型，淋巴
瘤共有 85 个亚型，不同亚型所需的治疗方案也不
同，因此淋巴瘤的鉴别诊断至关重要。有些类型只
要尽快治疗，治愈的希望就很大。有些类型则发展
缓慢，可以长时间观察等待，甚至还有可能自愈。

我国淋巴瘤治愈率不断提高
刘志宏
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北京希望马拉松鸣枪开跑

由国家癌症中心，中国医学科学院肿瘤医院、中国癌症基金会
主办的第20届“北京希望马拉松——为癌症患者及癌症防治研究募
捐义跑”近日在北京朝阳公园起跑。义跑活动以“科普健康，互动
游戏”为主题，通过健康讲堂、游戏互动等形式设立科普互动园
区，帮助每位参与者学习更多的防癌抗癌知识。20年来，先后30万
人热心参与，募集千万善款全部用于资助贫困癌症患者和癌症防治
事业。 喻京英摄


