
让笑容重新回到孩子们脸上

山东姑娘小朱（化名）自认
为是个性格开朗的高二学生，不
会有心理问题。然而今年初的一
通电话让她的“天塌了”。“妈妈
在我初一的时候就查出肺癌，一
直在积极治疗，没想到她会这么
早离开我。”这个章丘四中的 17
岁女孩说，是班级心理委员李文
灏的帮助让她在半年后终于逐
渐走出阴霾。
“她一直陪着我，告诉我，

妈妈看着我那样会心疼。”小

朱回忆说。此外，李文灏还带
她去找心理老师咨询。就这
样，她的状况慢慢好转，夜里
不再做噩梦哭醒，期末考试也
进步了不少。像这样的同伴支
持是国家卫生健康委妇幼健康
司、共青团中央维护青少年权
益部主导，在联合国儿童基金
会和其他合作伙伴的支持下，
开展的青少年心理健康发展项
目的一部分。
“青少年的心理健康关系到

国家和民族的未来，我们希望通
过这个项目促进多部门协作机
制建立，加强医疗卫生机构和学
校联动，促进青少年心理健康和
全面发展。”联合国儿童基金会
儿童健康与发展处项目官员李
楠说。

这个项目 2021 年到 2025
年在中国十个省区市开展，计划
最终覆盖 300所学校。

□白旭张玉薇
《新华每日电讯》11月 21日

中药
为何少有耐药性？

抗微生物药物是现代医
疗的基石之一，而抗微生物药
物耐药的不断增加是一个令
人担忧的重大问题。《柳叶刀》
日前发表了一项研究，就抗微
生物药物耐药的长期趋势进
行了全球性分析。研究发现，
由抗微生物药物耐药导致的
死亡人数将在未来几十年内
稳步上升。未来 25年内，全球
可能会有超过 3900 万人死于
抗微生物药物耐药菌感染。如
何应对？该研究提出：亟须采
取干预措施，包括预防感染、
接种疫苗、最大程度减少抗微
生物药物的不当使用以及研
究新型抗微生物药物等。

中国中医科学院中医基
础理论研究所的林明欣博士
表示，中药很难产生耐药性，
理由有三：一是中药属于天然
药，代谢彻底，不易耐药；二是
中医提倡辨证、识机、论治，病
机一变，用药跟着变，耐药概
率低；三是中医治疗提倡中病
即止，这也把耐药的路堵死
了，没机会耐药。

张仲景在《伤寒论》中使
用承气汤类方剂时，强调了中
病即止的重要性。他指出，如
果服药后病情得到缓解或消
除，应立即停止继续用药，以
免对身体造成伤害。这一原则
要求在病情大体已去的情况
下，要及时调整治疗方案或停
止用药，以防药物毒性伤害身
体，自然有利于避免耐药。

□熊建
《人民日报海外版》11月 29日
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谨防“以药代毒”
打击涉麻精药品犯罪

健谈 千金方

每天步行 1小时，延长寿命 2.8小时

如今越来越多的人意识
到运动对健康的重要性，但
由于繁忙的工作、学习和生
活，很多人难以挪出时间进
行长期、规律的运动。其实，
对于一些实在抽不出专门
时间进行锻炼的人来说，利
用每天通勤或日常生活中的
零散时间进行碎片化运动，
也能对健康和长寿起到促进
作用。

近日，澳大利亚格里菲斯
大学的研究人员在《英国运动
医学杂志》上发表的一项研究

显示，对于运动量少的人来说，
每天以 4.8 公里 / 小时的速度
快走 111分钟，预期可延长寿命
11年；换算成每天步行 1小时，
可使寿命延长 2.8小时。

西安体育学院运动与健康
科学学院教授苟波表示：“这一
研究说明了体育锻炼在健康和
长寿中的关键作用，并且用数
字的形式十分直观地提醒人
们，每天只需抽出一点时间走
走路，就能给生命续航。”

□董长喜
环球时报健康客户端 11月 28日

感染 HIV病毒≠艾滋病人

感染了 HIV病毒，并不
一定会成为艾滋病患者。感染
HIV病毒后，一般会经过急性
期、无症状期、艾滋病期三个
阶段，不同阶段可出现不同的
临床症状。进入艾滋病期前叫
HIV感染者，一般这个时期持
续 4至 8年，因为没有什么症
状，很容易被忽视。

防艾要尽早，因为早检测

才有可能早发现、早治疗，采取
措施避免传给他人。

广州市海珠区疾病预防
控制中心朱凯星主任医师提
醒，若不幸发生感染艾滋病病
毒的高风险行为，应尽早阻
断，2 小时内最佳，不要超过
72小时。

□林清清区昕
《羊城晚报》11月 27日

“四招”让头发变浓密

头发稀少是许多人面临
的困扰，尤其是那些天生就头
发较为稀疏的人群。虽然头发
的浓密程度受遗传因素影响
较大，但并不意味着我们无法
通过科学的方法来改善这一
状况。

合理饮食：头发的健康
生长离不开充足的营养。建
议多摄入富含蛋白质、维生
素和矿物质的食物，如鱼类、
瘦肉、蛋类、豆制品、新鲜蔬
果等。同时，避免过多摄入高
脂、高糖、高盐食物，以减轻
头皮负担。

规律作息：保持良好的作
息习惯，保证充足的睡眠时

间，有助于调节内分泌，促进头
发生长。此外，避免熬夜、过度
劳累等不良生活习惯，以减轻
身体压力。

正确洗发：选择温和的洗
发产品，避免使用含有刺激性
成分的洗发水。洗发时，用指腹
轻轻按摩头皮，促进血液循环。
洗发后，及时吹干头发，避免长
时间湿发导致头皮受潮。

定期护发：定期使用护发
素、发膜等护发产品，为头发提
供充足的营养，增强头发韧性。
同时，避免频繁染发、烫发等损
伤头发的行为。

□齐少恒
华商网 11月 28日

●我国医疗机构检查检验结
果互认“出实招”

国家卫生健康委、国家发展
改革委、财政部等 7部门 11月 27
日公布《关于进一步推进医疗机
构检查检验结果互认的指导意
见》，其中提出：到 2025 年底，各
紧密型医联体（含城市医疗集团
和县域医共体）实现医联体内医
疗机构间全部项目互认，各地市
域内医疗机构间互认项目超过
200 项。到 2027 年底，各省域内
医疗机构间互认项目超过 300
项；京津冀、长三角、成渝等区域
内医疗机构互认项目数超过 200
项。到 2030年，全国互认工作机
制进一步健全完善，检查检验同
质化水平进一步提高，结果互通
共享体系基本建立，基本实现常

见检查检验结果跨区域、跨医疗
机构共享互认。

□董瑞丰李恒
新华社 11月 28日

●易来克正式纳入医保目录
11月 28 日，《国家基本医疗

保险、工伤保险和生育保险药品
目录（2024 年）》正式公布，用于
12岁及以上糖皮质激素治疗应答
不充分的慢性移植物抗宿主病
（cGVHD）患者的 ROCK2 抑制
剂易来克（甲磺酸贝舒地尔片）纳
入其中。

苏州大学附属第一医院血液
科主任吴德沛教授表示：“这类药
物纳入医保目录，将有助于改善
更多 cGVHD 患者的生存和生活
质量。”cGVHD俗称“慢性排异”，
是一种常见且危害严重的移植后
并发症。数据显示，30%至 70%异
基因造血干细胞移植患者术后存
在发生 cGVHD 的风险。慢性排
异反应不仅会导致皮肤、肺部、眼

睛、口腔、关节等多个组织发生炎
症和纤维化，导致严重的功能障
碍，更可能危及生命，是异基因造
血干细胞移植患者晚期非复发性
死亡的首要原因。

□秦云
人民政协网 11月 29日

●91种新药进入国家医保药
品目录

11月 28日，国家医保局发布
新版国家医保药品目录，将于 2025
年 1月 1日起正式实施。目录新增
91种药品，其中有卡度尼利单抗注
射液等 26种肿瘤用药、利鲁唑口
服混悬液等 13种罕见病用药以及
15种慢性病用药，药品总数增至
3159种。这是国家医保局成立以
来，国家医保药品目录的第七次调
整。叠加谈判降价和医保报销因
素，预计 2025年，新版目录实施将
为患者减负超 500亿元。

□徐鹏航
新华网 11月 28日

医目了然

当前个别地方出现“以药
代毒”现象，极少数青少年存在
滥用麻醉药品、精神类药品（以
下称“麻精药品”）问题。

在持续严打主流毒品的高
压态势下，依托咪酯、复方曲马
多、三唑仑等新型毒品犯罪总
体呈上升趋势。今年 6月最高
检召开的新闻发布会上，相关
负责人表示，青少年涉新型毒
品、麻精药品等成瘾性物质问
题社会危害大，必须高度警惕。

西北政法大学教授褚宸舸
表示，青少年滥用麻精药品对
身体造成的伤害不亚于传统毒
品，亟待强化治理。

一方面，要全链条打击涉
麻精药品犯罪。记者了解到，福
建省公安厅已构建起沿海防控
堵截毒品犯罪机制，同时强化
物流寄递行业监管机制，常态
化开展寄递渠道毒品查缉。受
访民警建议，市场监督管理、卫
健等部门要加大监管查处力
度，形成监管合力，进一步挤压
麻精药品非法流通渠道，杜绝
其滥用和流失；另一方面，要进
一步压实平台责任。褚宸舸认
为，社交平台、电商平台、快递
物流企业等应积极履行主体责
任，加大内部管控投入，同时进
一步打破数据壁垒，与各地禁
毒部门整合信息数据，加强企
业与政府机构间的数据共享，
确保及时斩断涉麻精药品的灰
色产业链。

□王成
《经济参考报》11月 28日

素问

九地允许试点设立外商独资医院

与其他医疗机构一
样，外商独资医院应当使
用在我国境内已批准上
市的药品、医疗器械。此
外，外商独资医院应当遵
守《中华人民共和国药品
管理法》等法律法规以及
相关配套规章，加强药
品、医疗器械质量管理。

高危人群要远离“心头大患”

心力衰竭是心脏异常所
导致的心脏泵功能下降的结
果，是最严重的心血管疾病
之一。中国医学科学院阜外
医院心力衰竭中心主任医
师张健警示，一旦心衰到了
晚期阶段就难以根治且患
者往往需要反复住院，预后
较差；因此，对于高血压、冠
心病、糖尿病、慢性肾脏病
等心衰高风险人群，应在早

期管控高危因素，预防心衰的
发生；此外，心衰患者也需做
好“三高共管”并对心率及血
钾等进行长期综合管理，以改
善心衰症状、降低死亡风险。
同时，心率的增快也与心衰预
后不良及疾病进展密切相关，
心衰患者也同样需要关注自
身的心率情况。

□蔡敏婕
中国新闻网 11月 27日

“碎片化睡眠”危害不容小觑

连日来，有关“碎片化睡
眠”相关话题持续引发关注。
“碎片化睡眠”，顾名思义指的
是由于各种原因导致的晚上
睡觉途中中断或醒来好多次。

南京大学医学院附属泰
康仙林鼓楼医院神经内科副
主任医师李明泉在接受采访
时介绍，“碎片化睡眠中不能
进入深睡眠期，而是处于思睡
期和浅睡期，不利于大脑清理
垃圾，也会对身体代谢造成影
响。”这也是为何长期“碎片化
睡眠”的人群容易在白天出现
嗜睡、记忆力减退、注意力不
集中等症状，甚至进一步诱发
代谢、认知、心血管和免疫等
系统疾病的原因。

李明泉主任指出，对于睡
眠出现问题的人来说，主要分
为药物干预和非药物干预两
种途径。如果没有器质性疾

病，是家族遗传性或散发的基
因变异疾病，能够确诊的先天
睡眠障碍，只能用药物保证必
要的睡眠。此外，一些顽固性睡
眠障碍或特殊时期的睡眠障
碍，都可以在医生指导下用药
物干预。

对于其他患者而言，通常
建议首先尝试非药物干预。日
常生活中营造必要的睡眠环境
很重要，重点在于要避免强光
刺激、噪音刺激。

□北京号
《北京科技报》11月 28日

近日，国家卫生健康委等四
部门联合发布《独资医院领域扩
大开放试点工作方案》，明确允许
在北京市等 9个省市试点设立外
商独资医院。

方案提出，为推动医疗领域
有序扩大开放，我国试点允许设
立外商独资医院，引进国际高水
平医疗资源，丰富国内医疗服务
供给，允许在北京市、天津市、上
海市、南京市、苏州市、福州市、广
州市、深圳市和海南省全岛设立
外商独资医院。医院类别为综合
医院、专科医院、康复医院，医院
级别为三级。

为加强对外商独资医院的管
理，保障医疗质量与安全，方案提
出，外商独资医院应当符合我国
相关法律法规的要求。同时，医院
信息管理系统应当接入属地医疗
服务监管平台，电子病历、医用设
备等信息存储服务器应当位于我
国境内，从而保障医疗信息数据
安全。属地卫健部门对外商独资
医院和其他医疗机构一视同仁、
同等监管。

与其他医疗机构一样，外商
独资医院应当使用在我国境内已
批准上市的药品、医疗器械。此
外，外商独资医院应当遵守《中华
人民共和国药品管理法》等法律
法规以及相关配套规章，加强药
品、医疗器械质量管理。

方案要求，属地卫健行政部
门应当依法履行对外商独资医院
的准入和事中事后管理职责。外

商独资医院应当依法开展诊疗活
动，并加强自我管理。属地卫健行
政部门还应当加强外商独资医院
执业运行情况的监测评估，及时

研究解决试点中遇到的重点难点
问题，引导外商独资医院对接国
内外商业健康保险，促进可持续
发展。

国家卫生健康委表示，总的
来看，在 9个省市试点设立外商
独资医院，对我国医院体系的发
展全局和广大民众基本医疗服务
不会产生大的影响，而且对满足
民众多元化就医需求还有一定的
促进作用。外商独资医院的主要
服务对象是有多元化医疗服务需
求的国内居民，以及在我国学习、
工作、生活的外籍人员。外商独资
医院与其他医院提供的医疗卫生
服务是互补关系。

□柴嵘
《北京晚报》11月 30日

知心

姻法务链接

对外商独资医院有何严格限制

日前，国家卫生健康委有关
负责人就独资医院领域扩大开
放政策回答了记者提问。

问：如何防止人类遗传资源
外泄风险？

答：近年来，我国不断加强
人类遗传资源管理，2019 年 7
月实施的《中华人民共和国人类
遗传资源管理条例》，对采集、保
藏、利用、对外提供我国人类遗
传资源作出了明确规定，要求不
得危害我国公众健康、国家安全
和社会公共利益。

根据该《条例》，试点方案做
了进一步规定，对外商独资医院
涉及人类遗传资源的诊疗活动
进行了严格限制，要求不得设立
血液病医院，不得登记血液内
科，不得开展人体器官移植技
术、人类辅助生殖技术、产期筛
查和产前诊断技术等伦理风险
较高的诊疗活动。属地卫生健康
部门切实履行监管职责，确保人
类遗传资源安全。

□白剑峰
《人民日报》12月 2日
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