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我国多举措提升全民健康素养
监测结果显示，近年来我国居民健康素养

水平稳步提升，由 2012 年的 8.80%上升到

2023 年的 29.70%，目前已接近《“健康中国

2030”规划纲要》提出的“到2030年，居民健康

素养水平达到30%”的目标。

开展“全民健康素养提升三年行动”、修订

《中国公民健康素养——基本知识与技

能》……国家卫生健康委6月6日举行新闻发

布会，介绍“持续提升健康素养，着力增进全民

健康”有关情况。

健康素养关乎每个人的健康。今年6月

起，我国将开展“全民健康素养提升三年行

动”。

国家卫生健康委新闻发言人米锋介绍，从

增加优质健康科普产品供给、净化健康科普信

息传播环境、加强健康教育人才队伍建设、动

员社会各界广泛支持参与等方面不断提升居

民健康素养。

普及健康知识，提升居民健康素养需多方

参与。中国健康教育中心主任李长宁介绍，

健康教育专业机构在提升居民健康素养方面

发挥重要技术支撑作用，包括研究提出我国

居民健康素养主要内容、开发健康教育核心

信息和科普材料、开展健康素养监测等方面

工作。

随着5G时代来临，如何发挥信息化等科

技创新手段提升居民健康素养？上海市卫生

健康委副主任陆韬宏介绍，当地持续探索“互

联网+医疗健康”新型智慧服务，让医疗数据联

通更快速、让患者预约就诊更便捷、让家庭健

康监测更有效。家庭医生通过平台信息开展

智能化重点人群随访，结合健康智慧驿站等开

展线上线下精准化健康管理。

网络上健康科普内容鱼龙混杂，一些“伪

科普”或不科学的说法措辞易误导公众。

据介绍，此前国家卫生健康委会同中央宣

传部、中央网信办等部门制定印发关于建立健

全全媒体健康科普知识发布和传播机制的指

导意见，从发布、传播、监管、社会监督等多环

节发力，规范媒体和互联网平台的健康知识发

布和传播。

米锋介绍，下一步继续会同相关部门，加

大优质健康科普作品推广传播。对一些不良

信息、虚假信息，及时处置辟谣，净化健康科普

网络环境。

在全民健康素养提升工作中，公立医院如

何发挥作用？广东省中医院院长张忠德介绍，

作为公立医院，要充分发挥人才优势、专业优

势、资源优势，在促进全民素养提升行动中发

挥“龙头”作用，引导医务人员在日常诊疗和平

时工作中向患者、向公众宣讲疾病预防保健知

识，加强健康教育职责。

今年新修订的《中国公民健康素养——基

本知识与技能》明确指出“膳食要清淡，要少

盐、少油、少糖”，对此，北京协和医院临床营养

科主任于康表示，食盐过多可导致高血压、骨

质疏松、肥胖症等风险增高；油脂过多可致血

脂异常、动脉粥样硬化等风险增高；糖摄入过

多可能导致超重肥胖、龋齿等危险因素。

当前已进入夏季，一些传染病也进入高发

季节，个人如何提高健康素养预防相关疾病？

中国疾病预防控制中心免疫规划首席专家王

华庆表示，在日常生活中，公众如果患了传染

病，要加强自身健康管理。平常戴口罩、勤洗

手，不吃腐烂变质食物、不喝生水、做饭时熟食

和生食用的菜板分开，做好家庭通风、日常消

毒等工作。

（李恒 董瑞丰）

生活中，很多人喜欢把蔬菜洗干净后再放

进冰箱，认为这样不仅卫生方便，需要时拿出

来就能用，还更有利于保鲜，事实上，这种方法

并不值得推荐。

冷藏室虽然温度低但湿度大，并且相对封

闭，蔬菜洗后残留的水分不容易蒸发，高湿的

环境为细菌繁殖创造了有利条件，再加上植物

呼吸作用会释放部分水分和热量，更加有利于

致病微生物的生存和繁殖。如果蔬菜一直放

在密封的塑料袋里，腐烂变质的速度更快。尤

其是叶类蔬菜，在清洗时组织结构容易遭到破

坏，不仅导致水溶性营养素氧化损失，也更容

易腐烂变质。其实，带一些湿土更有利于蔬菜

的保鲜，保存前，只需去掉已经变色和腐烂的

叶子即可。为了不弄脏冷藏室，可以将其装入

保鲜袋中。绿叶菜生理活性较高，可以用厨房

纸巾包裹之后再放入保鲜袋，把袋子扎几个小

孔，保证其透气性良好。生菜、卷心菜、紫甘蓝

等包叶菜类，应带着最外层的叶子一同放入冰

箱，用前再将其撕掉。

有的商家为了让绿叶菜卖相更好、不容易

打蔫儿，隔段时间就会在上面喷点水，让其看

起来水灵灵的，这样的蔬菜直接放入冰箱也很

容易腐烂变质。存放之前，可以先拿着蔬菜的

茎或根部轻轻地甩一甩，把多余的水分甩掉，

然后放在通风的环境中，让水分稍微散失一

些，再放入冰箱。纹路深、表面沟壑不平的叶

菜，更容易存水，需要特别注意。

此外，存放蔬菜还要注意以下几点。第

一，有些种类不适合冷藏。研究发现，西红

柿、秋葵、土豆等冷藏久了会发生冷害，既不

好吃又坏得快，将它们放在阴凉避光、干燥

通风的地方即可。木耳、银耳等干货水分含

量极低，常温下储存即可，冰箱内潮湿的环

境会导致其吸水，反而更易变质。第二，不

同果蔬要分开放。除非是未成熟的蔬菜需

要催熟，否则尽量避免蔬菜和苹果、香蕉、柿

子、梨等放在一起，这些水果会释放大量乙

烯，加速自身和附近果蔬的成熟。用保鲜袋

将不同的果蔬分装保存，还能避免交叉污染

和串味。第三，不要贴着冰箱后壁存放。一

般来说，冰箱门温度最高，靠近后壁处最

冷。如果把蔬菜放在冷藏室后壁附近，温度

过低容易引起冷害。绿叶菜比较娇嫩，更易

受冻腐烂变质。

蔬菜尽量现吃现买，不要久存。绿叶菜最

易萎蔫损失维生素，且室温存放增加亚硝酸盐

含量，即使放入冰箱，也最好在3天内吃完。豆

角、茄子、胡萝卜等可在阴凉处存3~5天。洋

葱、土豆、大白菜等耐储性较好，可在凉爽条件

下存放2周以上。

（王国义）

蔬菜放冰箱不用洗

美国疾病控制与预防中心数据

显示，心脏病已成为跨越性别、种族

和族裔的主要致命疾病。佛罗里达

大学科学家领导的一项新研究表

明，橙皮可能是改善心血管健康的

关键。相关论文最近发表于美国化

学会下属《农业与食品化学杂志》。

一些肠道细菌可能对心血管疾

病产生不利影响，加速其恶化进

程。在消化过程中，肠道细菌以某

些营养物质为食时，会产生三甲胺

N-氧化物（TMAO）。美国克利夫

兰诊所的研究人员表示，TMAO水

平有助预测未来罹患心血管疾病的

风险。

研究团队分析了富含有益化学

物质的橙皮提取物，研究其减少

TMAO 和三甲胺（TMA）产生的潜

力。他们测试了橙皮提取物的极性

部分和非极性部分。结果表明，非

极性部分提取物能有效抑制有害化

学物质的产生；极性部分提取物中

有一种名为阿魏酰腐胺的化合物，

能显著抑制负责产生TMA的酶。

美国每年橙汁生产会产生 500

万吨橙皮。佛罗里达州近95%的橙

子用于榨汁，约一半橙皮用来喂

牛，剩下的都浪费掉了。美国食品

药品监督管理局认为，天然橙皮提

取物可供人类安全食用。他们希

望能更好利用橙皮，例如，将其有

价值的成分用来生产膳食补充剂

或食品配料等。

这项研究为开发富含生物活性

化合物的功能性食品铺平了道路，

也为改善心血管健康提供了新策

略。 （刘霞）
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6 月 4 日上午，滁

州市南谯区乌衣镇老

年学校里，南京人闫婌

向其他学员展示着自

己的“基本功”。而像

闫婌这样的南京人，在

乌衣镇老年学校就有

100 多位。“老有所

学”有去处，成就幸福

“夕阳红”。随着长三

角一体化进程不断深

入，我省越来越多的老

年学校按需开课，通过

打造特色延伸老年教

育办学点，拓展特色课

程，让老年人不仅就近

学，更能学得好，不断

提升老年人的获得感、

幸福感。 程兆 摄

【健康新知】

中国营养学会近日公布的调查报告显

示，我国18.4%的居民在工作日不能每天吃

早餐，周末29.7%的人不能每天吃早餐，且早

餐食用谷薯类比例达89.4%，食用奶豆、蔬果

比例不到50%，膳食结构不够合理。营养专

家提示，吃好早餐是改善居民膳食结构不合

理状况的重要环节，提高健康水平应从每天

的早餐做起。

营养专家指出，大量科学证据表明，不

吃早餐或早餐吃得不好，会增加肥胖风

险。早上人体血糖水平较低，不及时吃早

餐会刺激身体分泌一些激素，易促进脂肪

生成。同时，不吃早餐，空腹时间长，人容

易产生饥饿感，导致在午餐等餐次进食高

热量食物。

相关研究表明，长期不吃早饭会使2型

糖尿病患病风险增加21%，还会增加罹患心

血管、消化系统等疾病风险，对儿童青少年

大脑发育以及成人的记忆力和情绪也有不

良影响。

专家认为，丰盛的早餐不仅能够最大程

度抑制食欲，更好控制体重，而且会增加胰

岛素敏感性，维持血糖稳定状态，降低罹患

糖尿病风险。

那么人们应该如何吃好早餐？

《中国居民膳食指南（2022）》建议，早餐

要保证食物多样，最好4类品种以上，至少包

括主食1份、奶类鸡蛋等富含蛋白质的食物

1份、蔬菜水果各1份，以保证获得的营养物

质全面充足。

专家提示，早餐不能吃太少，应占全天

食物总量的25%至30%，能量供给与午、晚

餐相似。食用早餐时间不宜太晚，尽量在9

点前吃完。鼓励家庭成员共同进餐，在温馨

愉悦的氛围中开启美好的一天。

（华凌）

早餐应占全天食物总量的25%至30%
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