
慢性病即慢性非传染性疾病，指
的是一类病程漫长、无传染性、不能
自愈且目前也不能被完全治愈的疾
病。这些疾病主要包括心脑血管疾
病、恶性肿瘤、糖尿病、慢性阻塞性
肺病、精神心理性疾病等。

慢性病致病的主要危险因素包括
吸烟、饮酒、不合理膳食、肥胖与超
重、缺乏体力活动、病原体感染、不
良的心理社会因素、遗传与基因等。
慢性病对健康的危害巨大，不仅导致
患者生活质量下降，还可能引发多种
并发症，甚至危及生命。常见的慢性
病有以下几种：

1.高血压。长期高血压可导致心脏
病、脑卒中等严重后果。

2.糖尿病。糖尿病是一种以高血糖
为特征的代谢性疾病，长期高血糖可
损害全身多个器官系统。

3.冠心病。冠心病是冠状动脉性心
脏病的简称，严重时可能导致心肌梗死。

4.慢性肾病。慢性肾病是指肾脏
结构和功能异常持续3个月以上，可
导致肾衰竭等严重后果。

5.慢性阻塞性肺病。慢性阻塞性肺
病包括慢性支气管炎和肺气肿等，主
要表现为呼吸困难、咳嗽等症状。

预防慢性病的关键在于改善生活
方式、减少危险因素。主要从以下几
个方面做起：

1.控制体重与腰围。保持体重在健
康范围内，避免肥胖。

2.遵循营养指导。保持食物多样、
以谷类为主、粗细搭配，多吃蔬菜、

水果和薯类，适量摄入奶类、大豆或
豆制品，常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦
肉，减少烹调油用量，饮食清淡少盐。

3.适量运动。每周至少进行150分
钟中等强度或75分钟高强度有氧运
动。

4.戒烟限酒。吸烟和过量饮酒是
多种慢性病的重要危险因素，应尽早
戒烟限酒。

5.维持心理健康。学会应对压力和
焦虑情绪，保持积极乐观的心态。

早期发现和筛查对于慢性病的治
疗和管理至关重要。要定期进行健康
体检，监测血压、血糖、血脂等健康
指标，及时发现并治疗慢性病。对于
高风险人群，如有家族遗传史者、不
良生活习惯者等，应更加关注自身健
康状况，定期进行相关筛查。

慢性病的治疗和管理需要综合多
种手段。药物治疗方面：应遵医嘱按
时服药，避免滥用和不当用药。生活
方式干预方面：要通过改善饮食、增
加运动等方式控制病情；自我管理方
面：要学会自我监测健康指标、管理
药物等技巧。同时，家人和社会的支
持对于慢性病患者的康复至关重要。

慢性病是一种长期发展的疾
病，通过改善生活方式、减少危险
因素、及时筛查以及进行综合治疗
和管理等，可有效预防和控制慢性
病的发生和发展。我们应关注自身
健康状况，积极预防慢性病，享受
健康美好的生活。

召陵区疾病预防控制中心提供

日前，河南省疾控局监测应急处
处长林艳丽一行到我市调研疾控应急
物资储备中心建设工作。

调研组一行实地查看了市疾控中
心应急物资储备库建设使用情况，听
取了市疾控中心相关负责人关于传染
病监测预警与应急处置工作的汇报。
调研组对我市传染病监测预警与应急
处置工作取得的成绩给予高度肯定，
对我市建设疾控应急物资储备中心提
出建议，指出要以国家政策、制度为
准绳，成立建设领导小组和专家委员
会，优化完善应急物资储备种类和数
量，实行分区、分类、分功能存储，
并充分利用信息化、智能化管理手段

提高管理效率，探索建立一个高标
准、高水平、高质量的疾控应急物资
储备中心。随后，林艳丽对“双中
心”建设、核心能力提升、“双平台”
建设、区域性联合应急演练等2025年
重点工作进行解读和指导。

近年来，市疾控中心高标准建设
传染病监测预警中心和应急队伍，高
起点谋划应急物资储备工作。依托传
染病监测预警中心构建完成线上和线
下的监测预警体系，实行“日监测、
月分析，异常信息第一时间核实处
置”的工作模式，发现处置了手足口
病、诺如病毒性腹泻等多起聚集性疫
情和登革热等多例输入性疫情。定期

开展传染病月度风险评估，并围绕冬
季传染病高发疫情、春节期间传染病
流行风险等，联合多部门开展专题风
险评估、发布风险提示、提出风险管
控措施。高标准建设6支市、县（区）
基层传染病应急小分队，先后以“洪
涝灾害后防疫处置”为背景、以“聚

集性不明原因肺炎”为主题开展应急
队伍实战演练和桌面推演，并投资近
二十万元购置了应急作业帐篷、户外
电源、个人携行通信装备等物资，为
保护人民健康、保障公共卫生安全、
维护经济社会稳定提供了坚实的疾控
力量。 齐亚辉

省疾控局调研组莅漯
调研疾控应急物资储备中心建设工作
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郾城区中医院加入河南省
洛阳正骨医院医疗联盟体系

国务院办公厅印发《意见》

让患者及时用上好中药

本版组稿：李永辉 王夏琼

手机已成为人们生活中不可或缺的工具，但随之而来的睡眠问题也愈
发严峻。医学专家表示，睡前刷手机与失眠、焦虑、内分泌紊乱等健康风
险相关。手机已逐渐变成了威胁睡眠健康的“隐形刺客”。 新华社发

国务院办公厅日前印发《关于提
升中药质量促进中医药产业高质量发
展的意见》（简称 《意见》）。当前，
中药资源保护利用情况如何？如何推
动中药产业链上下游协同发展？我国
将采取哪些举措提升中药质量？在国
务院新闻办近日举行的国务院政策例
行吹风会上，相关部门作出介绍。

从源头保障供应和质
量，300多种中药材实现人
工种植养殖

国家中医药局副局长陆建伟介
绍，国家中医药局组织完成全国中药
资源普查，掌握了1.8万多种中药资源
种类和分布信息，并结合普查与有关
部门在全国建设了多个监测点，及时
掌握中药资源分布、储量和动态变化。

同时，国家中医药局与有关部门
协作，从科研角度开展中药材野生变
家种工作。陆建伟介绍，常用的600
多种中药材中已有300多种能够实现

人工种植养殖，一批珍稀药材的人工
繁育和替代品实现了产业化生产，能
够满足群众用药需求。

中药材供应能力如何？农业农村
部种业管理司司长刘莉华介绍，全国
中药材种植面积已达5000万亩左右，
比十年前翻了一番，同时，生产区域
布局进一步优化，全国已形成东北、
华中、西南等七大道地药材产区，药
材数量、质量得到保障。

我国还采取多种措施推动林草中药
材产业发展。国家林草局林业和草原改
革发展司司长王俊中介绍，2024年，全
国森林药材种植面积达到6225万亩，产
量超过600万吨；林下种植中药材面积
达3850万亩，年产值达1048亿元。

推进数智化转型，支持
建成超20个数智中药生产线
或智能工厂

中药产业链条长、环节多，如何
推动产业链上下游协同发展？工业和

信息化部消费品工业司司长何亚琼
说，工业和信息化部围绕150多种常
用中药材，开展良种繁育、病虫害防
治、采收加工和质量控制等方面技术
推广应用；组织建设中药全产业链质
量可追溯数据平台，采集、监控全产
业链生产过程的实时数据；同时，加
强重点中药材及中药产品供应监测。

为推动数智技术赋能中药全产业
链，工业和信息化部将发布医药工业
数智化转型实施方案，研发推广一批
智能制药设备、检验设备，突破一批
中药数智化转型的关键技术；支持建
成20个以上数智中药生产线或智能工
厂，培育一批中药工业数智化转型企
业，发布20个以上中药工业数智化技
术应用典型场景。

让患者及时用上好药，
今年已有8个中药新药获准
上市

中药质量安全和可及性是百姓的

重要关切。国家药监局药品注册管理
司司长杨霆说，当前中药饮片整体合
格率达到97%左右，中成药整体合格
率达到99%以上，较好保障了中医药
临床服务需求；即将实施的2025年版
中国药典一部收载3069个中药标准，
新增28个、修订420个标准，科学地
强化了安全性标准。

为让更多患者及时用上好药，近
年来，我国中药新药上市不断加快。
杨霆介绍，2024年我国共批准12个中
药新药上市；年初以来已有8个中药新
药获准上市，较去年同期大幅增加。

国家中医药局科技司（中药创新
与发展司）司长陈榕虎介绍，国家中
医药局将加快构建完善以临床价值为
导向，综合有效性、安全性、经济性
等多指标的中成药临床综合评价体
系，以评价结果推动临床方案优化、
产品优化升级，并与国家基本药物目
录、国家医保药品目录调整协调联
动，确保疗效确切、特色突出的中药
品种优先惠及患者。 据新华社

近日，漯河医专二附院（漯河市
骨科医院、漯河市立医院）肾内科团
队在学科带头人刘国锋的带领下，成
功开展中心静脉覆膜支架置入术。这
标志着该院肾内科团队在血管通路维
护领域实现技术突破，为长期血液透
析患者提供更先进、更精准的诊疗选
择。

需要长期进行血液透析的慢性肾
脏病患者常面临中心静脉狭窄或闭塞
的问题，生存质量受到严重影响。一
名长期透析的女性患者就存在着这样
的困扰：左上肢肿胀逐渐加重，不仅
严重影响日常生活，透析质量也大打
折扣。经多方打听，她得知漯河医专
二附院可以开展各种类型的血管通路
手术，便到该院肾内科就诊。肾内科
接诊医生对该患者进行查体后，判断

其中心静脉存在问题，建议进行手术
治疗。完善术前检查后，肾内科团队
成功对该患者实施了左侧无名静脉覆
膜支架置入术。术后，患者上肢肿胀
症状即刻缓解，次日即恢复正常透析。

漯河医专二附院肾内科是市系统
性疾病继发肾损害科技创新团队、市
血液透析通路建立与维护工程技术中
心。近年来，该科不断开拓进取，在
血管通路领域深耕细作，持续开展自
体动静脉内瘘成形术、人工血管动静
脉内瘘成形术等新技术。该科年完成
血管通路手术超200例，同时通过医
联体平台积极向基层医院推广适宜技
术，全面提升区域血管通路管理水
平。此次中心静脉支架置入术的成功
实施，使该院成为具备全套血管通路
介入治疗技术的单位。 应鑫涛 刘 旭

为深化中医药传承创新发展、增
强区域中医药服务能力，3月 21日，
全国老中医药专家马丙祥学术传承工
作室签约授牌仪式在市中医院举行。

市中医院党委书记、院长杨轶表
示，马丙祥教授作为全国知名中医药
专家，在中医儿科、神经康复等领域
造诣较高。此次工作室的成立是市中
医院引进优质医疗资源、强化专科建

设的里程碑，将为我市及周边患者提
供更高水平的中医药服务，助力医院
高质量发展。随后，杨轶与马丙祥教
授现场签署合作协议。

马丙祥全国老中医药专家学术传
承工作室的落地是落实国家中医药发
展战略的重要举措。马丙祥教授表
示，工作室将聚焦中医特色诊疗技术
推广、疑难病例会诊、学术经验交流

及科研能力提升等领域，通过定期坐
诊、教学查房、人才培养等方式推动
市中医院专科建设迈上新台阶。同
时，希望以工作室为纽带，促进该院
与河南中医药大学的深度联动，让优
质中医药资源惠及更多群众。

市中医院将以此为契机，充分发
挥马丙祥教授的学术引领作用，培养
高层次中医人才团队，打造豫中南地

区中医药服务示范标杆，为健康漯河
建设注入新动能。全国老中医药专家
马丙祥学术传承工作室成立后，将常
态化开展诊疗、带教和科研合作，推
动市中医院在儿童神经系统疾病、康
复医学等领域的中西医结合诊疗技术
实现突破，为患者提供家门口的优质
中医药服务。

郑芳丽 朱晓晴

全国老中医药专家马丙祥学术传承工作室落户市中医院

3月21日，首届洛阳正骨论坛暨
骨伤专科联盟成立大会、骨伤专科联
盟和医疗联合体医院工作会在洛阳市
举行。郾城区中医院正式成为河南省
洛阳正骨医院（河南省骨科医院）医
疗联合体医院、骨伤专科联盟医院。

河南省洛阳正骨医院作为全国中
医骨伤领域的领军单位，拥有深厚的
学术积淀和先进的诊疗技术。此次合
作将重点围绕骨伤科专科建设、人才
培养、技术帮扶等方面展开。未来，

双方将通过专家定期坐诊、远程会
诊、双向转诊等机制，实现优质医疗
资源共享，让群众在家门口就能享受
到省级骨伤科专家的诊疗服务。

郾城区中医院将充分借助河南省
洛阳正骨医院的技术优势，进一步规
范骨伤科诊疗流程，加强骨伤骨病治
疗及术后康复等特色专科建设，并通
过 “请进来+走出去”的方式不断增
强医疗服务能力，为群众提供更优
质、更便捷的骨伤诊疗服务。 赵大地

漯河医专二附院成功开展
中心静脉覆膜支架置入术

慢性病防治与健康管理

春天，阳气生发、万物复苏，也
是呼吸道疾病、过敏性疾病的高发
期。如何在春季增强免疫力？简单易
行的搓耳养生操不妨一试。

“搓耳养生操虽没有明确的典籍出
处，但其理论基础源于 《黄帝内经》
等古代中医经典。”广州医科大学附属
第一医院康复科副主任医师谌凌燕
说，《黄帝内经》记载：“耳者，宗脉
之所聚也。”这意味着耳朵是多条经络
聚集之处。

据介绍，在中医理论中，耳朵上
分布着与全身脏腑器官相对应的穴
位。这些穴位通过经络与全身相连。
刺激这些穴位，就可调节脏腑功能及

全身气血运行，进而增强人体免疫
力。“比如，我们的耳甲艇上有肾穴，
揉按耳甲艇可以补肾益气，缓解耳
鸣、腰膝酸软等症状。通过补肾增强
先天之本，就能提高机体抗病能力。”
谌凌燕说，正因为耳朵藏着一个个

“健康开关”，搓耳养生操也通过口口
相传的方式传承至今。

搓耳养生操应当怎么做？谌凌燕
进行了详细讲解。

一是揉搓耳根。用食指和中指夹
住耳根，上下搓动，力度适中，持续1
分钟至2分钟，搓到耳根微微发热。耳
根部位是少阳经、太阳经等经络的经
过之处，搓动耳根可以刺激这些经

络，缓解局部不适。
二是按揉三角窝。用拇指和食指

捏住三角窝，轻轻按揉，力度以感到
酸胀为宜，此后再向上向外拉耳朵
尖，持续1分钟至2分钟。三角窝内有
神门穴，按揉此处可以清热泻火，缓
解焦虑、失眠等问题。同时，三角窝
与内分泌系统相关，按揉此处可以平
衡激素水平，改善月经不调、更年期
综合征等。

三是环揉耳垂。用拇指和食指捏
住耳垂，以画圈的方式轻轻揉动，再
往下牵拉，做1分钟至2分钟。耳垂部
位有多个反射区，与头部、面部相对
应。环揉耳垂可以改善头部、面部血

液循环，缓解头痛，还能补肾固精。
“这套操每天可以做1次至2次，

每次总时长控制在5分钟至10分钟，
具体时间可根据个人感受调整，避免
过度用力。耳部有伤口或炎症时不要
做操。”谌凌燕说，做操的最佳时间为
早晨起床后和晚上睡觉前——早晨做
操可提神醒脑，晚上则有助于放松身
心、改善睡眠。

谌凌燕建议，搓耳养生需要持之
以恒，但不可过度，孕妇、老人等特
殊人群更要谨慎。若做操时出现不
适，应当及时停止。若有特殊健康问
题，需要在专业中医师的指导下进行。

据《人民日报》

耳朵藏着“健康开关” 春季养生揉起来

春季气温回暖，诺如病毒感染进入高发期。专家提示，预防诺如病毒
感染要从手卫生、饮食安全、环境消毒等多环节入手，感染后切勿滥用抗
生素，科学应对是关键。 新华社发

“体重管理”近来成为热议话题。
在中医看来，如何健康减肥？在国家
中医药管理局近日举行的新闻发布会
上，中医专家支招：保持健康生活方
式，在医师指导下辨证论治，以科
学、可持续的方法减肥，最终达到形
瘦神健、气畅人和的效果。

“中医认为，减肥并非单纯追求体
重减轻，而是通过调和脏腑、气血功
能，达到形神兼养的健康状态。”中国
中医科学院西苑医院主任医师马堃认
为，中医减肥的本质是“纠偏”，通过
平衡人体阴阳实现健康状态。

马堃介绍，过度节食减肥可能导
致多种健康问题，如气血亏损，出现
乏力、头晕，女性月经量少、闭经或
不孕等；脾胃虚弱、消化不良、食欲
不振、腹胀、便秘或便溏；耗伤肾

精，导致肾气不足，影响生殖和内分
泌功能，出现腰膝酸软、畏寒、性欲
减退、脱发等症状。过度减肥还会影
响情绪，出现焦虑、失眠等情况。

中医有哪些健康减肥的方法？马
堃建议：合理饮食，避免过度节食，
选择营养均衡的食物，保护脾胃；选
择适当的运动方式，如打太极拳、八
段锦等，促进气血运行；调节情绪，
保持身心愉悦，避免肝气郁结。

专家介绍，健康减肥还可在医师
指导下辨证论治，进行个体化减肥。
如痰湿体质的人应以化痰祛湿的方法
为主；脾胃虚弱的人可使用健脾益气
化湿的方法，适当食用赤小豆、茯
苓、木瓜等食药同源之品。同时，应
早睡以养肝血，适度晒太阳以助阳气
升发，避免熬夜。 据新华社

健康减肥 中医教你这么做


