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新华社记者 董瑞丰 李恒

为上亿人织起健康“防护网”，健康
中国行动再发力。

7月29日，国家卫生健康委等多个部
门发布《健康中国行动——糖尿病防治
行动实施方案（2024—2030年）》《健康中
国行动——慢性呼吸系统疾病防治行动
实施方案（2024—2030年）》，为共建共享
健康中国奠定坚实基础。

这是继心脑血管疾病、癌症之后，我
国再次发布重大慢性病防治行动实施方
案。

为何瞄准这些慢性病防治？
目前，多种重大慢性病已成为制约

人均预期寿命提高的重要因素。数据
显示，四大慢性病导致的死亡人数占比
超过 80%，疾病负担占比也极高。其
中，我国 65 岁及以上老年糖尿病患者
人数已超过3000万。以慢阻肺、哮喘等
为代表的慢性呼吸系统疾病，患者约有
1亿人。

《“健康中国2030”规划纲要》提出实
施慢性病综合防控战略。针对重大慢性
病采取有效干预措施，努力使群众不生
病、少生病，提高人民生活质量。

防治目标有哪些？
此次防治行动实施方案提出，到

2030 年将建立上下联动、医防融合的糖
尿病防治体系，18岁及以上居民糖尿病

知晓率达到 60%及以上，2 型糖尿病患
者基层规范管理服务率达到 70%及以
上。

同时，慢性呼吸系统疾病防治体系
到2030年进一步完善，危险因素综合防
控取得阶段性进展，慢性呼吸系统疾病
基层筛查能力及规范化管理水平显著提
升，70岁及以下人群慢性呼吸系统疾病
死亡率下降到8.1/10万及以下。

重大慢性病涉及人数多、防治周期
长，要织牢“防护网”，需持之以恒加以推
进。

近年来，我国已建成全球最大的疾
病和健康危险因素监测网络，重大慢性
病过早死亡率从2015年的18.5%下降至

2021年的15.3%。
推进全民健康生活方式行动，深入

开展减盐、减油、减糖和“体重管理年”等
专项行动；指导基层医疗卫生机构加大
血压、血糖、血脂“三高共管”力度；促进
疫苗接种，将慢阻肺监测纳入居民慢性
病及其危险因素监测工作内容……针对
重大慢性病防治关口不断前移，防控驶
入快车道。

全民健康是健康中国的主要特征，
打好疾病“攻坚战”，织密健康“防护网”，
不断回应人民群众的健康新期待，健康
中国筑起更坚强的基石。
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这张慢性病“防护网”，关系上亿人健康
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夏时节，持续的
高 温 天 气 可 能
对 人 体 健 康 造
成一定的威胁，
尤 其 是 对 于 冠
心 病 等 心 血 管
病患者来说，是
一 个 不 小 的 挑
战 。 相 关 专 家
建议，心血管病
患 者 要 积 极 预
防 急 性 心 梗 等
心 血 管 病 意 外
发生。

中 南 大 学
湘 雅 医 院 心 内
科 余 国 龙 教 授
介绍，急性心梗
是 由 于 人 体 的
冠 状 动 脉 供 血
急 剧 减 少 或 中
断，使相应的心
肌 严 重 而 持 久
缺血，导致急性
心 肌 缺 血 性 坏
死，患者如果不
能及时治疗，死
亡 率 较 高 。 在
高温天气下，冠
心 病 患 者 外 周
动脉血管扩张，
出汗较多，血压下降甚至出现低血压
状态，导致冠脉血流量下降，心肌供血
不足，增加了急性心梗发作的风险。

湖南省人民医院心内科副主任医
师范文娟建议，冠心病等心血管病人
要注意防暑降温，合理安排作息时间，
避免熬夜和过度劳累。患者锻炼身体
最好选择在清晨或者傍晚进行，可选
择散步、慢跑等中低强度的有氧运动，
不要在烈日下锻炼，锻炼的时间不宜
太长；患者在夏季应多吃新鲜蔬菜、水
果等富含维生素和纤维素的食物，避
免摄入过多高脂肪、高盐的食物。同
时，要保证充足的水分摄入，降低血液
黏稠度。

余国龙建议，心血管病患者在高
温天要密切关注自己的身体状况，
按时服药，高血压患者要定期测量
血压，不要自行减药、停药，还要定
期复查。一旦出现心慌、胸闷、胸痛
等不适症状，应及时就医，以免延误
治疗。
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老人们在广州市荔湾区南源街道长者饭堂进餐（7月24日摄）。
南源街道自2023年底推出长者饭堂以来，以优质的服务、可口的饭菜极大方便了周边老年人的生活需求。饭堂在饭菜口

味和均衡营养上下功夫，还应用自动分饭机、炒菜机器人等智能设备提高效率。目前，荔湾区的老年助餐服务主要依托各街道
的长者饭堂，由相关企业具体运营并提供相关服务，形式包括设立集中用餐点和送餐上门服务等，提升了居家老人对社区养老
服务的满意度。 新华社记者 李贺 摄

□ 刘博

生活中，一些老年人在看电视、用手
机时，喜欢把音量调得很大；与人聊天
时，嗓门也越来越大，而且常常需要对方
重复好几遍，才能明白什么意思……如
果出现了这些情况，老年人很可能发生
了听力损失。

老年听力损失是指老年人因年龄增
长、耳科疾病、遗传、噪声损伤、耳毒性药
物、代谢性疾病以及不良生活习惯等导
致的听觉功能下降。

很多人认为，人老耳背很正常。实际

上，听不见不只是“听”的事。有些老年人
因为听不清别人说话或者需要对方多次
重复，担心误解别人的意思，逐渐拒绝与
他人交流。久而久之，老年人可能产生孤
独感，引发焦虑、抑郁等精神心理问题。

听力损失还会增加安全风险，比如在
马路上没有听见汽车鸣笛，可能会因为躲
闪不及引发意外。除了年龄增长以外，高
血压、糖尿病等慢性疾病也会加重老年人
的听力损失，这些患者要格外注意。

人耳能够感受到的频率范围在20—
20000赫兹，日常言语交流的频率范围一
般在500—3000赫兹。蚊子声、搓动手指
的声音是常见的高频声音，冰箱、抽油烟
机工作时发出的“嗡嗡”声则是低频声
音。老年听力损失往往先出现在高频

区，并逐渐向中低频范围扩展。
如何了解自己的听力好不好呢？以

下是几种常用的简单自测方法：将拇指
和食指放在耳边搓一搓，仔细辨别能否
听见捻指音；将手表（石英表或机械表）
放在耳边，能否听到秒针走动时发出的

“嗒嗒”声；揉搓塑料袋、敲桌子等，能否
听见这些声音。如果在嘈杂的环境中与
人交流时，听不见或听不清别人讲话，看
电视、用手机时需要将音量调得很大，使
用上述自测方法后有些声音听不清，很
可能已经出现了听力损失，建议尽快就
医。

（作者为首都医科大学附属北京同仁
医院耳鼻咽喉头颈外科中心主任医师）

（据2024年7月26日《人民日报》）

老年听力损失要关注
健康教育


