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14部门：到2035年建成健康乡村

【生活时评】

据国家卫健委官网消息，为乡村全面振兴

夯实健康保障，国家卫生健康委会同全国爱卫

办、国家发展改革委、民政部、财政部、生态环

境部、住房城乡建设部、农业农村部、文化和旅

游部、市场监管总局、体育总局、国家医保局、

国家中医药局、国家疾控局等13个中央有关部

门研究制定《关于推进健康乡村建设的指导意

见》（以下简称《指导意见》），将健康乡村建设

作为落实乡村振兴和健康中国两大国家战略

的重要举措，明确任务目标，助力建设宜居宜

业和美乡村。

《指导意见》明确推进健康乡村建设的总

体思路是，坚持大卫生、大健康理念，遵循乡村

发展和卫生健康事业发展规律，以乡村两级为

重点，补齐农村卫生健康服务短板，从健康影

响因素的广泛性、社会性、整体性出发，践行新

时代党的卫生与健康工作方针，统筹各方面力

量和政策措施协同推进，更好地维护农村居民

健康，实现人民对美好生活的向往。

《指导意见》提出健康乡村建设的总体目

标是，为建设宜居宜业和美乡村、推进乡村全

面振兴提供坚实健康保障。到2030年，乡村健

康服务能力大幅提升，居民能够便捷获得优质

的医疗卫生服务，个人医疗卫生负担可承受；

健康生活方式得到普及，重大疾病危害和主要

健康危险因素得到有效控制，居民健康水平持

续提升。到2035年，建成健康乡村，基本公共

卫生服务均等化水平明显提高，城乡卫生健康

事业发展差距和居民健康水平差距显著缩

小。同时，在推进健康乡村建设的过程中，要

求立足乡村两级卫生健康事业发展过程、发展

实际、发展规律，坚持“以人为本，协调发展”

“因地制宜，分类指导”“循序渐进，久久为功”

的基本原则，推动建成符合地方实际、群众可

感可及的健康乡村。

《指导意见》对标对表乡村振兴总体目标任

务，立足于当前农村卫生健康事业发展的实际，

提出建设健康乡村的重点任务：聚焦全方位提升

乡村卫生健康服务水平，从基础设施条件改善、

功能布局优化、人才队伍发展、运行机制完善等

方面，进一步完善卫生健康服务体系；聚焦持续

提升乡村居民健康水平，进一步强化重点人群健

康服务，普及健康生活方式，守住不发生规模性

因病返贫致贫的底线。 （乔业琼）

近年来，青少年的身体素质愈发受到社会

各界关注和重视。在成长阶段，青少年养成体

育锻炼习惯可以受益终身。与此同时，只有在

保持健康的前提下，才能充分享受运动乐趣。

那么，青少年如何科学防护，避免运动损

伤？对此，上海体育大学运动健康学院博士生

导师、温州医科大学康复医学院副院长王雪强

作了解答。

王雪强介绍，青少年参与体育锻炼，要选

择适当的运动项目。首先要根据自身兴趣选

择，只有保持兴趣，才能持续参与。

还要结合自身身体特点。体重超重的青

少年，应当首选有氧运动，如跑步、游泳、骑自

行车等，以帮助燃烧脂肪减轻体重，并且避免

强度过高、对膝关节或踝关节造成刺激。患有

心脏病或哮喘的青少年应在医生帮助下选择

低强度运动，如散步、瑜伽、太极拳等。

运动过程中，需要注意以下细节——

在运动前需要进行充分的热身活动，如慢

跑等低强度训练或动态拉伸，以提高肌肉温

度、促进血液循环，降低肌肉和关节受伤的风

险。

检查运动场地和自身装备，确保安全性，

避免在湿滑、崎岖或有潜在危险的场地上运

动。根据运动类型，要佩戴合适的防护装备，

如护膝、护肘、头盔等，可以有效降低运动时的

碰撞或摔倒造成的伤害。还要选择适合的鞋

子，如跑步鞋、足球鞋或篮球鞋，以提供足够的

支撑和减震效果，避免足部和膝盖受伤。

尝试新运动时应从练习基本动作开始，运

动强度也要循序渐进。青少年具有独特的生

理特点，心脏体积和重量相对较小，心脏收缩

力较弱，运动时心率会迅速增加，因此，过度运

动可能导致心脏负担过重。并且，青少年的血

管弹性较好，血管内径相对较细，突然剧烈运

动，可能出现血压急剧升高情况。如果青少年

在运动中出现气短、胸闷等症状，应立刻停止

运动，情况严重时及时就医。

运动后进行适当的放松。轻度拉伸和放

松运动，有助于身体逐渐恢复到正常状态，减

少肌肉僵硬和酸痛。此外，还需要摄入足够的

营养，以支持身体恢复。

如果青少年在运动中意外受伤应如何处理？

一旦发生伤害，青少年应立即停止运动，

避免伤害加重。然后初步评估伤势的严重性，

如果出现严重疼痛、明显肿胀、畸形或无法活

动等情况，应避免随意移动，等待专业救援。

对于大多数急性软组织损伤，可以对受伤

部位进行冰敷、加压包扎、抬高。冰敷可以帮

助减少肿胀和疼痛。注意不要直接将冰块接

触皮肤，可以用毛巾包裹冰袋。还可使用弹性

绷带对受伤部位进行适当的加压包扎，以防止

肿胀蔓延。包扎时不要过紧，避免影响血液循

环。将受伤部位抬高到心脏以上的位置，也有

助于减少血液流向受伤部位，从而减轻肿胀。

（王亮）

9月3日，肥西县民

政局联合上派镇社会

事务办、民欣社工在上

派镇锦园社区开展“老

年乐运会 趣味大联欢”

活动。社区老年趣味

运动不仅加深了社区

邻里情，使老年人的社

会交往和活动能力得

到了进一步的增强和

锻炼，同时也给老人们

提供了多样化社会活

动，营造了良好的社会

氛围，促进了文明和谐

社区的发展。 李卫 摄

适量运动被认为是预防中风

的重要手段之一，但瑞典哥德堡

大学近期进行的一项研究发现，

无论工作中还是居家的日常体力

活动，都不足以让我们免受中风

的威胁。只有专门抽出时间锻

炼，或选择运动出行方式，如步行

或骑车，才能降低中风的风险。

该研究基于哥德堡大学原有

的一个研究项目，涉及瑞典西约

塔兰省的 3614 名参试者。他们

在 2001~2004 年接受了包括临床

诊疗和问卷调查在内的全方位数

据收集。长达 20 年的追踪调查

显示，与低水平活动相比，中等水

平和高水平的锻炼与中风发病率

降低有关，中等运动量的交通出

行也与中风发病率降低有关，但

工作时间或居家进行的一般性体

力活动与中风发病率或中风结局

无关。

研究主要负责人、哥德堡大

学萨赫尔格伦斯卡学院研究员亚

当·维克托里森表示，高要求的工作往往伴随

着压力大、缺乏休息时间等不利条件，这些因

素都可能削弱体力活动的正面效果。所以，

应当鼓励大众多抽出时间进行锻炼，实在没

时间的可以选择步行、骑自行车等方式通勤，

这将有助于减少中风的发生，也有助于中风

患者康复。 （刘冬）
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【健康新知】

青少年运动如何科学防护

近年来，随着生活水平的提升，人们越来
越重视健康，健康科普热了起来。通过科学
的方式普及健康知识，提高公众健康素养，有
助于让更多人养成健康的生活方式，尽量不
得病、少得病、晚得病，提升全民健康水平。

健康科普渠道多种多样，要想达到好
的传播效果，关键在于让群众易懂、易学、
能用。从大众熟悉且关心的话题入手，以
故事形式展开，能有效降低公众获取科普
知识的门槛。《全民健康大会》节目以虚拟
现实技术呈现健康知识，使得观众能够“漫
游人体”，沉浸式了解体内各种器官的功能
和各类疾病发生的原因，让健康知识更加
通俗易懂。此外，节目还采取在线答题互
动形式，介绍各地的特色体育、健身活动，
让健康科普受众进一步增加。

健康科普是一项长期的工作。由于高
糖高油高盐饮食、缺乏运动、作息不规律等
不健康的生活方式，不少人存在肥胖、近视
问题或有其他慢性疾病。通过健康知识普
及、改变生活方式可以缓解或预防这类疾
病。数据显示，2023年我国居民健康素养
水平达到29.7%，但不同地区、不同人群仍
然存在不平衡现象。加强健康科普，有利
于实现不同人群健康素养的同步提升。

从受众的角度看，优质健康科普产品
应该是“管用”的，即具有科学性和权威
性。可聚焦老年人、小孩、孕产妇、慢病患
者等重点人群，组织一批权威专家，开展科
普活动。医疗机构特别是大医院，拥有大
批优质专家资源，可以鼓励他们积极参与
健康科普。比如，北京协和医院开办“协和
医生说”微信公众号，聚焦一些多发病的预
防与治疗，定期邀请权威专家发表科普文
章或相关健康知识提示，收获了不少粉丝。

看不懂是健康科普中最常见的问题。
健康知识很大一部分是医学知识，不少专
业名词较为晦涩，且新知识层出不穷，哪怕
是医学生都要经过刻苦钻研才能“学有所
成”，普通人短时间内难以理解。群众看不
懂、提不起兴趣，科普内容再科学、再权威
也没有用。因此，要丰富科普形式，提升科
普趣味性，将复杂的健康知识化繁为简、通
俗易懂地呈现给大众。比如，河南省不久
前举办第六届健康科普技能大赛，参赛队
员通过情景剧表演、相声、漫画等形式普及
健康知识，吸引了大批观众。

每个人都是自己健康的第一责任人。
加强全民健康知识普及是预防疾病的重要
一步。做好全民健康知识普及，需要社会
各界共同行动，增加优质健康科普产品供
给，丰富科普形式，提升传播效果。不断提
高全社会健康素养水平，就能更好托举起
健康中国。 （申少铁）

增加优质健康科普产品供给
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