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普及健康生活方式 营造健康文化氛围

武汉居民健康素养水平位居全国第一队列
没有全民健康，就没有全面小康。党的十八大以来，党中央把保障人民健康放在优先发展的战略位置，以普及健康生活、优化健康服务、完善健康保障、建设健康环境、发展健康产业为重点，加

快推进健康中国建设，努力全方位、全周期保障人民健康。
健康，是人民幸福之基，也是城市发展之要。武汉市深入贯彻落实党中央决策部署，以健康教育为突破口，围绕合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡这四大健康基石，引导个人与群体树立

健康意识，掌握健康知识，践行健康生活方式，提高全民健康素养水平。2024年，武汉市居民总体健康素养水平跃升至41.71%，实现自2021年起连续四年稳步增长，稳居全国第一队列。

“健康武汉”建设之普及健康生活

院士领衔共上一堂健康课 居民健康素养水平“四连升”
“假如我将身处荒岛，选择随身携带某种药物的

话，可能首先想到的就是它——阿司匹林。”10 月 25
日，在武汉市2024年健康科普大赛决赛现场，随着参赛
选手娓娓道来，阿司匹林的“前世今生”生动呈现在观众
面前。

当天，12家医疗卫生机构代表队以舞台剧、相声、小
品等形式展开对决。这场由武汉市卫健委、武汉市科协
主办，武汉医药卫生学会联合办公室、陈孝平院士健康科
普工作室承办的健康科普大赛，自2022年以来已成功举
办三届，从中发现和推出一大批中青年健康科普专家。

人民对美好生活的向往，最基本的需求就是健康。
只有理解生老病死的自然规律，掌握必要的医学知识，才

能更好地应对自身的健康问题。2021 年，中国科学院院
士、武汉同济医院教授陈孝平在中国科普创作大会上作主
旨演讲时，强调了医学科普的重要性。“唯有在全社会范围
内做好医学科普工作，让健康知识转化为健康行为和技
能，成为全民普遍具备的素质和能力，才能真正增进全民
健康。”

在武汉，院士讲科普成为现象级事件。2020年8月，以
陈孝平命名的健康科普工作室在武汉医学会挂牌。这是全
国首家面向普通市民的院士健康科普工作室，开启了院士
领衔、专家团队全面参与健康科普的新里程。

四年来，在“陈孝平院士健康科普工作室”带动下，武汉
市相继建成9个以院士命名的科普工作室，吸纳在汉两院

院士30余位，每年举办各类科普活动300余场次，受众达到
3亿人次。与此同时，一大批专家投身科普传播事业，身体
力行“让医学归于大众”，涌现出“中小学健康第一课”“健康
大家谈”“我是医生”等一批健康教育品牌栏目。在2024博
鳌亚洲论坛全球健康论坛第三届大会分论坛——健康城市
市长论坛上，作为健康武汉的一张闪亮名片，陈孝平院士健
康科普工作室的故事向全球分享。

滴管式科普传播，推动居民健康素养从量变到质变。
根据武汉市疾控中心最新监测数据，2024年武汉市居民总
体健康素养水平为41.71%，实现自2021年以来“四连升”，
提前完成《“健康湖北2030”行动纲要》提出的“到2030年湖
北省居民健康素养水平提高到35%”的目标。

从“成绩优先”到“健康优先”确保每天一小时体育活动
“课桌椅应该调多高”“预防近视怎么坐”“近距离用眼多

久要停下来休息”……9月，作为送给全市中小学生新学期的
健康礼物，以“更健康，向未来”为主题的2024年《健康第一课》
正式开讲。

孩子们身心健康，国家更有希望。武汉市卫健委相关负
责人介绍，武汉市推进“健康学校”建设，坚持健康教育进校
园，通过寓教于乐的方式润物无声。连续五年播出的《健康第
一课》栏目，以“普及健康知识，传播健康理念”为宗旨，先后邀
请23位专家学者、奥运冠军、特邀嘉宾登台授课，营造全社会
关心、关注、关爱青少年身心健康的良好氛围。

今年5月，国家卫健委发布《中国公民健康素养——基本
知识与技能（2024年版）》，涵盖公民应知应会的66条基本健
康知识。为了便于孩子们理解，武汉市以新版“健康素养66
条”为主线，将知识点“掰开揉碎”，搭配丰富的生活场景，编撰
漫画版《武汉市小学生健康素养读本》，在“六一”儿童节前夕
正式发布。

中小学时期是人的行为、性格和智力迅速发展的关键
时期。市教育局相关负责人介绍，武汉市坚持“健康第一”
的教育理念，引导中小学在成长发展的价值排序上从“成绩
优先”向“健康优先”回归。开设覆盖所有学校、年级、班级

的心理健康教育、生命安全教育必修课。全市普通中小学
配备专兼职心理健康教师4863人，覆盖率达到95%以上。

针对青少年学习负担重、锻炼不足等问题，武汉市自2023
年秋季学期开始，全面实施“健康知识+基本运动技能+专项
运动技能”教学模式，要求中小学校必须按照国家有关规定开
足体育课程，组织学生开展广播操、眼保健操和校园足球、乒
乓球等课外体育活动，严格落实每天不少于一小时的体育活
动时间。同时，通过学校、家庭、专业机构三方合作，建立学生
视力健康全过程跟踪管理机制。自2021年以来，武汉市儿童
青少年总体近视率连续三年稳步下降，年均降幅达0.5%。

健康生活从合理膳食开始 让更多人有自己的“食养菜单”
“您体质指数是22，非常标准！”9月20日下午，湖北省

全民健康生活方式主题宣传活动在东湖风景区湖光序曲
广场举行，63岁的程女士在工作人员指导下做体质成分检
测，得知自己各项指标都很理想，开心得合不拢嘴。

程女士介绍，她和老伴平时一日三餐都在家做，注重少
油少盐、荤素搭配。晚饭后，两人一同到附近公园散步，每
天步数一万左右。活动现场，程女士获赠包括控油壶、限盐
勺、腰围尺、营养膳食宝塔冰箱贴在内的“三减三健”套装，她
的健康生活又增添了实用“武器”。

随着生活水平不断提高，我国居民营养和健康状况发生
显著变化。《中国居民营养与慢性病状况报告（2020 年）》显

示，我国居民人均每日烹调用盐达到9.3克，人均每日烹调用
油达到43.2克，均远超膳食指南推荐标准。与此同时，我国
18 岁及以上居民超重率为 34.3%，肥胖率为 16.4%。预计到
2030年，我国成年人超重肥胖率可达65.3%，归因于超重肥胖
的医疗费用将占到全国医疗费用总额的21.5%。

体重水平与人体健康状况密切相关，如何通过健康膳食
管理体重，很多人却一知半解。近年来，生胴饮食、轻断食、低
能量饮食、分食瘦身法、过午不食等都曾风靡一时，但因操作
不当引发的“副作用”也屡见不鲜。

“因为有朋友说我脸变圆了，我就坚持半年不吃晚饭，午
餐也几乎顿顿吃素。”25岁的周倩（化名）非常注意身材管理，

但她人虽然瘦了，精神却大不如前，到医院检查发现因过度减
肥得了脂肪肝。

“合理膳食才能更好进行体重管理。”武汉市卫健委疾控
处相关负责人介绍，为了在群众中有效普及合理膳食理念，武
汉市实施“营养示范单位”“营养人才队伍”“营养宣传渠道”三
项建设，成功建设了35家市级营养与健康示范学校、6家国家
级营养与健康示范学校。

该负责人表示，在湖北省营养学会的支持下，2020年来，
武汉市培养了1100名临床营养师和公共营养指导员，同时组
织专家编撰武汉市成人高血压、糖尿病、高脂血症3个食养指
南，并制作成原创动画，提供武汉老百姓自己的“食养菜单”。

多彩赛事带动全民健身 国民体质监测合格率94%
9月8日，2024年“中润趣谷杯”武汉市第十二届全民健

身运动会游泳比赛在东西湖区黄鹤文体中心落幕，游泳爱好
者张先生对活动赞不绝口。家住江岸区后湖区域的他，平常
有空就会去塔子湖体育公园锻炼。“出门不远就能到专业的场
馆游泳、打球、跑步，周末还能参加全民健身赛事活动，运动健
身成了生活习惯，心情也挺舒畅。”

近年来，武汉市大力构建更高水平的全民健身公共服务
体系，推动全民健身和全民健康深度融合，“12分钟健身圈”功
能不断提升，国民体质监测合格率达到94%。

今年 3 月 24 日，2024 武汉马拉松在武汉三镇火热开跑，
3 万名来自全球的跑友奔跑在最美樱花季；8 月 8 日，第 49

届武汉 7·16 渡江节在长江武汉段举行，近 2000 名游泳爱好
者浩浩荡荡横渡长江；8月29日晚，第30届武汉晚报中小学
生足球赛落幕，超过 15000 名中小学生参赛，比赛规模创新
高……

结合本地特色，市体育局做足山水园林赛事文章，唱响武
汉全民健身赛事活动“四季歌”：春有汉马，夏有渡江节，秋有
武网，冬有大众冰雪季等。同时，贯穿全年的武汉市第十二届
全民健身运动会以及各区全民健身运动会等规模化的群众健
身赛事活动，每年累计举办1200场以上，以多彩体育赛事带动
全民健身热潮。

运动锻炼不一定都需要全副装备、预约场地，有时候在家

门口就能找到好去处。只要天气允许，家住智苑小区的陈女
士吃罢晚饭，就会带6岁儿子到附近的星空公园玩耍。“儿子每
天都要过来玩，我也趁‘遛娃’的功夫，利用这里的健身器材锻
炼身体。”

与大型城市公园相比，口袋公园距离市民更近，更具个性
特色和实用功能。2024年，湖北省将“新建嵌入式城市口袋公
园220个，推动100个文化广场提档升级”列入十大民生项目
清单。

截至目前，武汉市已建成口袋公园500余座，居民出门5
分钟范围便能找到一处锻炼、休息、遛娃的公园绿地，“小而
精、小而美”的公共空间“兜住”了居民家门口的“微幸福”。

一根电话线24小时畅通 提供无间断心理援助
“孤零零一个人在外漂泊，感觉生活没有盼头。”11月初

的一个深夜，武汉“心心语”心理救援热线接线室，一名声音
嘶哑的女子打来求助电话。

因与同事发生争执，她一时冲动“裸辞”，没想到重新找份
工作并不容易。如今，33岁的她没有收入傍身，也没有情感慰
藉。

凭借经验，心理咨询师认定女子已处于心理高危状
态。当务之急，要设法稳定对方的情绪，防止她做出过激行
为。耐心倾听、细心疏导、暖心安慰……经过一个多小时长
谈，女子终于打开心结。

这样紧张的心理危机干预，对于心理援助热线的每一位
志愿者来说并不陌生。在城市化过程中，由于工作节奏、生
活方式、价值观念转变带来的精神心理问题，在全世界普遍
存在。而对精神心理问题最重要的干预手段，是建立完善的
社会支持系统。

1996年，武汉市开通“心心语”心理援助热线，面向社会
大众提供24小时无间断的公益援助，希望用一根电话线将陷
入心理危机的人拉出黑暗的深渊。截至目前，热线已累计提
供超过13万小时的服务，接听电话超过18万例。在2021年
度全国学雷锋志愿服务“四个 100”先进典型宣传推选活动

中，武汉市“心心语”心理救援热线志愿服务项目获评全国最
佳志愿服务项目。

近年来，武汉市作为全国社会心理服务体系建设试点城
市，开展了广覆盖、多层次、多形式的社会心理服务工作。截
至2023年底，全市每万人精神科床位、每10万人精神科医师
数等指标相比2020年均明显增加，精神卫生医疗资源分布更
加均衡。与此同时，面向社会工作者、社区工作者、公安、教
育、司法等行业从业人员广泛开展心理健康服务专题培训，
使更多人具备“听见”的能力，更多声音有机会被“听见”，守
护群众的心理健康防线。

小朋友在常青体育主题公园体验飞盘运动带来的快乐。 喻志勇 摄

院士科普工作室走进校园，陈孝平院士对话新洲一中学
子，传递健康科普知识。 林金国 供图

“心心语”心理热线提供24小时心理援助服务。
武汉市精神卫生中心供图

2024武汉马拉松，来自29个国家和地区的30000
名参赛选手，跨江越湖，奔跑在樱花盛开的江城武汉，尽
显健康之城、运动之城的魅力。 胡冬冬 摄

武汉市第十二届全民健身运动会自行车比赛现场。

8月8日，近2000名游泳爱好者浩浩荡荡横渡长
江。 高勇 摄


