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健康生活方式与行为【二】

劳逸结合，成年人每天
保证7小时～8小时睡眠。

任何年龄戒烟均可获益，
戒烟越早越好，戒烟门诊可提
供专业戒烟服务。

少饮酒，不酗酒。

遵医嘱使用镇静催眠药
和镇痛药等成瘾性药物，预
防药物依赖。

拒绝毒品。

重视和维护心理
健康，遇到心理问题时
应主动寻求帮助。

勤洗手、常洗澡、早晚
刷牙、饭后漱口，不共用毛
巾和洗漱用品。

根据天气变化和空气
质量，适时开窗通风，保持
室内空气流通。

农村使用卫生厕所，
管理好人畜粪便。

不在公共场所吸烟、吐痰，
咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻。

运城晚报讯 9月26日，全民
健康生活方式行动国家行动办公
室在京召开2023年健康生活方式
核心要点解读会。会上发布了 43
条健康生活方式核心要点，引导公
众成为健康生活方式的实践者和
受益者。

据介绍，今年，全民健康生活
方式行动国家行动办公室围绕孕
妇、乳母、婴幼儿、儿童青少年、老
年人及职业人群存在的健康问题，
制定了《健康生活方式核心要点

（2023）》，从合理饮食、规律运动、
戒烟限酒、心理平衡、良好睡眠、积
极社交、主动学习等方面对不同人
群的健康生活方式给出了精准指

导，引导各类人群积极践行文明健
康的生活方式，推动“做自己健康
第一责任人”理念的落实。

中国疾控中心慢病和老龄健
康管理处处长赖建强表示，《健康
生活方式核心要点（2023）》紧紧
围绕健康生活方式、生命早期营
养与慢性病防控相关理论，实现
了对全生命周期各人群健康生活
方式指导的全覆盖，同时对健康
生活方式的内涵进行了丰富和完
善。比如，职业人群要注意舒缓
肌肉紧张，关注颈腰椎和关节健
康；老年人应减少骨量丢失，增加
肌肉力量等。值得注意的是，母
乳喂养、终身学习、接种疫苗等也

被纳入健康生活方式的范畴。
健康生活方式是指个体或群

体为实现全生命周期的最佳健康
目标而采取的行为模式。据悉，
目前，全国开展全民健康生活方
式行动的县（区）覆盖率已超过
97%，提前完成《全民健康生活方
式行动方案（2017—2025 年）》提
出的“到2025年覆盖率达到95%”
的目标。我国已累计建成健康社
区、健康单位、健康食堂、健康餐
厅、健康小屋、健康步道等12类健
康支持性环境近 10 万个，招募与
培训健康生活方式指导员90余万
人次。

（本综）

引导公众成为健康生活方式的实践者和受益者

《健康生活方式核心要点（2023）》发布

•食 物 多 样 ，总 量 控
制 ，践 行“ 减 盐 减 油 减
糖”，适当补充叶酸、铁等微
量营养素。

•坚持运动，根据不同
孕周采取适宜的运动方式
和运动量。

•孕前调整并维持健
康体重，孕期保持适宜的体
重增长。

•逐步适应孕期生理
和心理变化，主动学习母乳
喂养与育儿的科学知识。

•不吸烟，避免被动吸

烟，不饮酒，减少视屏、久坐
等静态行为。

•按时进行孕期检查，
保持口腔健康。

•生活规律，不熬夜，
保 证 适 当 休 息 和 充 足 睡
眠。

孕

妇

•饮食多样，选择适合
自己的食物，合理烹调，口
味清淡，保证优质蛋白摄
入，鼓励陪伴就餐。

•动则有益，保持适宜
运动，增加户外活动。

•保持健康体重，减少

骨量丢失，增加肌肉力量，提
高平衡能力，延缓功能衰退。

•适应增龄性改变，老
有所学、老有所为、老有所
乐，维护家庭和谐，主动融
入社会。

•戒烟限酒，维持口腔

健康和视听功能。
•定期体检，不讳疾忌

医、不过度就医，不盲从保
健宣传，严格遵医嘱用药。

• 规 律 作
息，充足睡眠，适
当午休。

老
年
人

•合 理 膳 食 ，规 律 进
餐，控制高盐、高脂和高糖
饮食，保持健康体重。

•主动锻炼，坚持做工
间操，及时舒缓肌肉紧张，
关注颈腰椎和关节健康。

•根据自身作业方式、

工作环境和工作性质，及时
调整饮食、改善运动。

•定期参加职业健康
检查，接受职业健康教育与
培训，提高职业安全与防护
能力。

•保持心情舒畅，积极

社交，主动调节工作、生活
压力或寻求专业帮助。

•不吸烟或早戒烟，不
酗酒，工作期间禁止饮酒，
关注口腔健康。

•规 律 作 息 ，充 足 睡
眠，合理安排生活时间。

职
业
人
群

•食 物 多 样 ，营 养 均
衡，动物性食物要适量，保
证新鲜蔬菜和水果。

•规律进食，不浪费食
物，培养清淡口味，足量饮
水，不喝含糖饮料。

•培养广泛的兴趣爱

好，至少掌握一项运动技
能，户外活动充足。

•监测身高和体重，保
持口腔健康，改善营养状
况，维持适宜生长速度。

•尊敬师长，团结友爱，
懂包容，有担当，会分享。

•不接触烟酒毒品，不
沉溺于网络，学会自我保护。

•姿态端正，减少视屏
和耳机使用，提升专注力，
提高学习效率。

•作 息 规 律 ，早 睡 早
起，保证睡眠质量。

儿
童
青
少
年

•母乳喂养与合理添
加辅食是婴儿最佳的喂养
方式，培养清淡口味和自主
进食能力，不强迫、不放任。

•减少限制身体活动
的照护方式，释放运动本
能，保证活力玩耍时间，促

进运动发展。
•与婴幼儿多交流，进

行适宜的养育教育，重鼓
励、多引导、不溺爱。

•有固定可靠的养育
人，提供健康安全的照护，
发现异常及时就医。

•定期体检，建立生长
发育档案，适时接种疫苗，
提高机体免疫力。

•远离烟尘，勤洗手，保
持口腔卫生，避免视屏行为。

•帮助婴幼儿尽早建立
生活节律，保证充足睡眠。

婴
幼
儿

•食物多样不过量，保
证优质蛋白质、富含维生素
和矿物质的食物摄入。

•随哺乳期的进程选
择适宜的有助于生殖器官
和身体恢复的活动和运动。

•母乳喂养是健康生

殖的重要阶段，有助于减少
体重滞留，改善新陈代谢。

•与丈夫共同履行哺
育责任，学习和实践回应性
喂养，建立母婴和谐的喂养
规律。

•与家庭成员多交流

沟通，在全社会支持下享
受哺育新生命的幸福和快
乐。

•禁 烟 戒 酒 ，规 范 言
行，做好孩子第一任老师。

•调整生活节奏，积极
休息，充足睡眠。

乳

母

《健康生活方式核心要点（2023）》


