
新鲜水果
200—400克

奶制品
300克

健康龙江营养摄入标准（成人每日）

新鲜蔬菜
300-500克

（深色蔬菜占一
半 ，包 括 深 绿
色、红色、橘红
色、紫红色）

谷类食物
250-400克

（粗细搭配）

大豆或豆制品
40克

鱼、蛋、瘦肉
75-100克
25-50克
50-75克

高血压、慢阻肺、冠心病、
骨关节病等是典型的慢病，记
者采访了多名中医专家，听听
他们谈怎样通过调整生活习惯
远离慢病。

高血压
黑龙江中医药大学附属第

一医院针灸四科主任时国臣：
在遵医嘱坚持服用降压药的同
时，每天注意监测自己的血压，
饮食注意低盐、低脂，多吃水果
和蔬菜。应特别注意调解自身
的情绪，避免过度紧张或激动。

慢阻肺
黑龙江中医药大学附属第

二医院肺病科副主任医师杨善
军：吸烟者应逐渐减少吸烟量
直至彻底戒烟，不吸烟者尽量
避免“二手烟”环境；主妇们尽
量避免长时间处在油烟环境
中；尽量避免频繁感冒和感
染。已经患有慢阻肺的患者，
除在医院接受正规治疗外，还
应在家中坚持每天间断吸氧 4
到 6个小时。在家中还可通过
吹口哨、唱京剧等方式进行气
息锻炼，有效缓解慢阻肺带来
的呼吸困难等症状。

冠心病
黑龙江中医药大学附属第

一医院冠心病心血管病四科主
任徐京育：坚持健康的生活方
式和饮食习惯，控制血压、血
脂、血糖等，可降低患心脑血管
疾病风险。坚持早睡早起，避
免熬夜工作，临睡前不看易产
生紧张情绪的电视节目，保持
身心愉快，避免暴怒、惊恐和激
动的情绪，多吃清淡的食物，饮
用浓茶、咖啡要适量。应绝对
戒烟，少量饮酒，还应适度参加
太极拳、健身操等体育锻炼。

骨关节病
黑龙江中医药大学附属第

二医院骨二科主任张杰：老年
人预防骨关节病的最好办法就
是“省着用”，日常锻炼可参加
如游泳这样不负重的体育活
动，减少骨关节的负担，还应注
意骨关节的保暖，加强营养，尤
其注意补充胶原蛋白。

可怕的慢病
每年300万人过早死亡

慢病危害有多大？有专家曾算了这
样一笔转账。

若30岁患上心血管疾病，活到80岁，
仅控制血压的药物就要花9万多元。若需
要安装支架或发生心梗，手术费用3-4万，
后续服药每月千元左右。如果血管疾病等
慢性疾病控制得好，成人工作时间可增
16%，个人收入可增20%。

世界银行发表的《创建健康和谐生
活：遏制中国慢性病流行》认为，如果不实
施有效的防控策略，40岁以上中国人罹
患心血管疾病、慢性阻塞性肺部疾病、糖
尿病和肺癌的人数在未来20年将可能增
加到现在的两倍甚至三倍；如果不加以控
制，将会影响到中国经济的发展速度。

今年初世界卫生组织发布的一份最
新报告表明，癌症、心肺疾病、脑卒中、糖
尿病等慢病依然是全球最主要死因，其中
多数患者病故于70岁以前，属于过早死
亡。全球 2012 年因慢病导致的死亡达
3800万人，其中中国有 860万人。在这
860万人中，有300万人属于过早死亡。

可怕的坏习惯
生活方式左右健康

世界卫生组织指出，不健康的饮食、
身体活动不足和吸烟是导致慢性病的重
要危险因素。倡导健康生活方式，改变吸
烟、酗酒、不健康饮食、身体活动不够等常
见的不良生活习惯迫在眉睫。

据“黑龙江省居民膳食营养与健康状

况综合调查”结果显示，受调查居民饮食
结构存在严重问题，饮食结构趋向不合理
状态。

黑龙江人的食物摄入主要问题为
“六低两高”，即蔬菜水果摄入量低，其中
蔬菜比《中国居民膳食指南》推荐标准下
限低 10.1%，水果低于下限 87.6%；奶类
及奶制品摄入量仅达推荐标准的5%；豆
类及豆制品、坚果摄入量仅达推荐标准
下限的39%；全谷物食品极少，粗粮摄入
比重不到推荐标准下限的 50%；鱼虾摄
入量比推荐标准下限50克低37%；大部
分维生素、矿物质摄入量只达推荐标准
的 50%左右。“两高”则是食盐和油脂摄
入量偏高。

因膳食结构和生活方式不合理，直接
导致我省1/2以上的居民超重、肥胖，近
1/3的人患有高血压，约1/3的人存在血
脂异常，并且糖尿病患病率和血糖调节受
损人群数量较高，心血管病发病率居全国
之首。

加码慢病防治
开展危险因素监测

卫生部疾病预防控制局和中国疾病
预防控制中心发布的《中国慢性病报告》
显示,慢病已成为我国城乡居民死亡的主
要原因。

针对严峻的慢病形势，结合我省实
际，我省重要民生工程健康龙江行动大幅
加码慢病防治，由省卫计委牵头，从源头
开展慢性病及行为危险因素监测，为采取
相应干预措施提供强大的数据支持。

在10个点开展成人慢性病与营养监
测，在4个点开展居民心脑血管事件报告

试点，在5个点开展儿童与母乳营养健康
监测，在11个点开展农村义务教育学生
健康状况监测，在6个点开展居民慢性阻
塞性肺病监测试点，在114个哨点医院开
展食源性监测。

及时有效的监测网络，为遏制慢病高
发态势提供了强有力的支持。

促进健康生活方式
提高大众健康意识

越来越多与吸烟、酗酒、缺乏体力活
动、膳食不合理等生活方式密切相关的
慢病，如高血脂、高血压、高血糖、肥胖等
已成为影响大众健康素质的大敌。为进
一步完善覆盖全省的慢病防治服务网络
和综合防治工作机制，促进全民健康生
活方式，降低人群慢病危险因素水平，减
少过早死亡和致残，控制由慢病造成的
社会经济负担水平，省卫计委在落实健
康龙江行动中制定了详尽的慢病防治措
施。

关口前移，深入推进全民健康生活方
式，广泛宣传慢病防治知识，寓慢病防治
于日常生活中，促使人们自觉养成良好的
健康行为和生活方式。科学指导合理膳
食，积极开发推广低盐、低脂、低糖、低热
量健康食品。加强群众性体育活动的科
学指导，保证中小学生在校期间每天至少
参加1小时体育锻炼活动。继续加大控
烟传宣教育力度，全面推行公共场所禁
烟，鼓励医疗机构设立规范的戒烟门诊。
宣传过量饮酒危害，开展心理健康教育，
普及心理健康知识。在这些举措的促进
下，大众健康生活方式正在逐步被唤醒和
提高。

促进健康生活方式 给慢病“踩刹车”
健康龙江行动加码慢病防治
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健康，你好！

关注健康龙江行动
黑龙江日报报业集团
黑龙江省健康龙江行动联席会议办公室 联合主办
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慢病咋防治
中医来把脉

和传染病比起来，慢病（即慢性非传染性疾病）因其温吞水般的特点，不太受人重视。然而事实上，癌症、心肺
疾病、脑卒中、糖尿病等慢病，依然是全球最主要死因。

“你吃什么，你就是什么样的人；你住在哪里，你就是什么样的人。”这句话形象地阐明了生活方式对健康的影
响，正如世界卫生组织指出的：不健康的饮食、身体活动不足和吸烟是导致慢性病的重要危险因素。

针对危害巨大而广泛的慢病，作为我省重大民生工程健康龙江行动的重要内容之一，省卫计委牵头，强化了对
慢病的防治，开展了慢性疾病及危险因素监测，积极倡导全民健康生活方式，综合发力给高发的慢病“踩刹车”。

本报记者 刘润泽 张洁

本报记者 张洁
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地址：哈尔滨市南岗区黄河路17-1号 网址：www.zhenduzhifa.com
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香坊区哈成路259-2号可乘坐
340、377路红雷物流站下车
0451-55186600
15114566919

龙达慈爱
老年公寓

最适合老年人颐养天年的大型高
档居所，公寓占地面积3万平方米，可
同时容纳600位老人居住及娱乐。公
寓设有单间、双人间、五人套间、经济
间等，欢迎自理、半自理、不能自理老
人前来入住。宾馆式管理，专业的团
队，让老人舒心，让子女放心。

老年公寓
独楼独院，冬季恒温20以

上，招自理不自理易走失老人。招护工
电话13904804734 13313605405香房区香福路

香福

合家欢收：自理，半自理，卧床
老人，伙食好，特干净

埃德蒙顿路75号院内13115609226

专招卧床、打流食老
人，招有经验护工
地址：松北区松浦大桥附近柏松

13936423695

邦尼招卧床1300元专业护理
纯绿色食品，营养配餐

15663781160

恬也老年公寓
单人间1600，双人间1200，招护工
军 工 13945666898

吉祥福老年公寓
常年收养不自理、半自理老人
86677168、13895712838
征仪路大众新城小区3号门117栋

招自理，半自理，不自理老人，临终关怀。
香坊和平路87号金房小区

老年公寓

13206682082
益康
环境好 交通便利

德福老年公寓
招收能自理、半自理和不能自理的老人。
道 里 区 福 民 街 71 号.82698871

康乐园养老院
绿色生态，度假式养老
哈 尔 滨 市 道 里 区 新 发 镇 庆 丰 村
13101515108

18045072056

农垦北大荒养老中心
公办养老机构 专业化服务 冬去三亚
常年招收失能、半失能老人

世辉 老年公寓
招自理、半自理

宾馆格局1-3层单间100个。室内独立卫
生间，阳光好、敞亮通透。洗浴理发不出门。
田园菜地，三餐自产纯绿色食品无污染。
网址：www.xinfenlei.com
13946009756

15776272608

广通达老年公寓
环境一流，电梯、24小时热水，独
立卫浴，有线电视,宾馆式双人间、
三人间，营养配餐含水果床位 800元起，
招 失 能 ，半 自 理 ，自 理 老 人 。
西大直街南岗区汉阳街 39号

老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年老年
公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓公寓

85524555
广告订版电话：

★ 大连经济技术开发区多伦多产业有限
公司，不慎将财务印章、法人印章（法人：郭
东林）遗失。

特此声明作废

★ 王凯，不慎将松北区欧美亚小区5号楼
5 单 元 701 室 购 房 合 同 丢 失 ，编 号 ：
09032800694。

特此声明作废

★ 杨若曦（女），不慎将保险代理人资格证
丢失，证书编号：203945000000800020140
00026。

特此声明作废

★ 石铸（男），2008年毕业于黑龙江工程学
院机械设计制造及其自动化专业，学历：本
科，修业年限：四年，不慎将通知书（报到证的
下联）丢失，报到证号：0811802311298。

特此声明作废

丢失声明

学演讲口才就来金口才
13351911130

启冠口才
假期大学生口才班报名啦

人际沟通、当众讲话、公众
演讲、各种场合即兴发言、解除
紧张恐惧心理，“实战训练”。
10年实战经验专业系统口才
地址：南岗区邮政街434号（哈工大科技园425室口才班）
电 话 ：86250781 13766812068
www.hrbkoucai.com QQ： 71041233

招生辅导专版招生辅导专版
订版电话订版电话
8552455585524555

电话：84692509 84687710 84691043 Email:shbgg@vip.163.com
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