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如何了解下肢血管健康状况？3
个小测试，即可轻松自查。

第一招：摸足脉
在人体足部足背正中的最高点，

用手轻轻摸就能摸到脉动，如果平时
可以摸到足部的脉搏，那说明动脉血
通到了足背部，证明下肢血管是通畅
的。但如果走路一段距离后再摸这
个位置，发现无法摸到这个脉搏，那
可能已出现了动脉血管狭窄。

第二招：看颜色
平躺在床上，将双脚抬高到45度

左右，然后保持一分钟，观察自己的
双腿。如果发现一条腿苍白，这代表

肢体供血不足。当恢复正常坐姿后，
正常人的腿部皮肤颜色在10秒内会
恢复正常，如果超过45秒都未恢复，
可能已经是缺血状态。

第三招：摸温度
用手感受双腿的温度，如果自己

腿的温度明显比别人低，那可能是下
肢血管病变的征兆。如果是两条腿
的温度不同，那么较低温度那一侧的
下肢可能有血管病变。

一旦发现可疑症状，及时医院做
无创ABI检测（踝肱指数），能更准确
地判断下肢血管健康状况。

（本报综合）

新华社北京电（记者 侠克）卒中
或脑卒中，俗称中风、脑梗，是由于脑部
血管突然破裂或阻塞而引起脑组织损
伤的一种急性脑血管疾病，具有极高的
致残率和较高的致死率。10月29日是
第15个“世界卒中日”，专家表示，卒中
的发生和不健康的生活方式有关，呼吁
通过“医”“体”融合，预防卒中。

据《中国卒中报告 2019》数据显
示，2018年，中国卒中死亡率为149.49/
10万，占我国居民总死亡率的22.3%；
每5位死者中至少有1人死于脑卒中，
带病生存的脑卒中患者在我国已多达
1300万。卒中已成为造成过早死亡和
疾病负担的首位原因。

首都医科大学附属北京天坛医院
院长王拥军表示，卒中的发生与喝酒、
吸烟、生活不规律，以及蔬菜水果摄入
量不足、肉食摄入量过高等不健康生
活因素有关。

记者了解到，近年来我国卒中的
发病率、死亡率呈逐年上升趋势。其
中，男性高于女性、农村上升速度更
快、西部地区高于东部地区。值得关
注的是，45岁以下人群的发病率已经
超过总发病率的10%。

王拥军说，脑血管病是“贫穷病”，
而不是大家一直以为的“富贵病”。农
村地区的卒中危险因素控制不佳，高
血压、高血糖、高血脂的知晓率较低，
同时水果蔬菜摄入量低是导致发病率
上升的重要原因。

“目前已有循证医学证据证实，每

周3次、每次30分钟以上的中等强度运
动，可有效预防卒中。可进行有氧运
动，如快走或慢跑等，若体力充沛体能
较好，可采用有氧和无氧交替的方式运
动，即快跑与慢走或跳绳交叉进行。推
荐年轻人和中年人可以采用这种间歇
有氧运动的方式进行锻炼。”王拥军说。

“对卒中的防范越早进行效果越
好，定期运动、拒绝烟酒，健康生活习
惯的养成非常重要。”中国卒中学会会
长王文志提醒，脑卒中一旦发病，切勿
自行服药，目前没有家中可用来救急
的“灵丹妙药”。

王拥军表示，未来“医”“体”将通过
更多样化的形式不断深度融合。目前
仍有许多运动项目缺乏对卒中预防的
循证医学证据，对此将不断进行深入研
究，寻求医学证据，助力卒中预防。

从“活得长”到“活得好”

“十三五”我国卫生健康事业整体实力显著提升
新华社记者 陈芳 王琳琳

预防卒中
“医”“体”一个都不能少

招自查
下肢血管健康状况

人均预期寿命增加1岁，摘掉乙肝
大国帽子，个人卫生支出占卫生总费
用比重为新世纪最低水平……

“十三五”时期，我国全力推进健
康中国建设，推动以治病为中心向以
健康为中心转变，中国特色基本医疗
卫生制度框架基本建立，公共卫生服
务体系覆盖全民，我国卫生健康事业
整体实力显著提升。

4年提高1岁
健康中国建设开局良好

“从2015年到2019年底，我国居民
人均预期寿命从 76.3 岁提高到 77.3
岁。‘十三五’期间，我国主要健康指标
总体上优于中高收入国家平均水平。”
国家卫健委副主任于学军10月28日在
国新办举行的新闻发布会上郑重宣布
了这一振奋人心的信息。

4年提高1岁！遥想新中国成立之
前，我国人均预期寿命只有35岁，不到
现在的一半。回眸“十三五”，我国极
端重视人民卫生健康工作。2016年全
国卫生与健康大会上强调要把人民健
康放在优先发展的战略地位。党的十
八届五中全会作出“推进健康中国建
设”的重大决策。党的十九大把实施
健康中国战略提升到国家整体战略层
面统筹谋划。

为了让群众“活得更长”，于学军
介绍，个人卫生支出占卫生总费用的

比重从2015年的29.3%下降到2019年
的28.4%，为新世纪以来最低水平。围
绕疾病预防和健康促进两大核心，我
国开展了15个重大专项行动，努力促
进人民群众不生病、少生病。

为了让群众“活得更好”，我国基本
医保参保覆盖面稳定在95%以上，基本
药物数量由520种增加到685种。同
时，更加注重预防为主和健康促进，更
加注重工作重心下沉和资源下沉，努力
满足群众多样化、差异化健康需求。

2019年，世界著名医学杂志《柳叶
刀》发布中国专刊，收录了14篇文章，
从健康中国和公共卫生的角度总结梳
理中国经验，充分肯定了中国在推进
健康中国建设方面所做的工作，高度
赞赏在公共卫生方面取得的成绩。

医改攻坚
直面世界性难题

医改，一道世界性的难题。党的
十八大以来，不断推进的医药卫生体
制改革为14亿人带来了实实在在的获
得感。“十三五”时期，我国继续将深化
医改纳入全面深化改革的总体部署统
筹推进，特别是围绕群众反映突出的

“看病难看病贵”问题持续攻坚，取得
积极成效。

“看病难”方面，“十三五”主要抓
促进优质医疗资源下沉和均衡配置工
作。考虑病种流向等因素，区域医疗

中心建设在8省有序开展试点，84%的
县级医院已经达到二级以上的医院水
平。2019年全国县域内常见病、多发
病就诊率已经达到90%左右。

在浙江，电子健康卡和电子社保
卡融合成“一卡通”，小小的改变就把
病人到医院就诊环节从8个减到3个，
交费排队大幅减少。

持续增强群众“看病获得感”，而
今“互联网+医疗健康”让医疗服务尽显

“科技范儿”！
国家卫健委规划司司长毛群安介

绍，截至2019年底，258个地市实现区
域内就诊一卡通。目前全国已经有
900家互联网医院，远程医疗协作网覆
盖所有的地级市2.4万余家医疗机构，
5500多家二级以上医院可以提供线上
服务。二级以上医院普遍实行预约诊
疗、就诊导航、移动支付等线上服务。
三级医院预约诊疗率超过50%。

“看病贵”方面，“十三五”着力以
降低药价为突破口。首批25个试点药
品中选价格平均降幅达到52%，随后
又扩大到全国，第二批中选药品价格
平均下降53%。对进口抗癌药等实施
零关税。全部取消药品和耗材加成。
人均财政补助标准逐年提高。

加大重大疾病防控
公共卫生整体实力再上新台阶

抗击前所未有的新冠肺炎疫情，

我国取得了重大战略成果。这让各
方更加深刻认识到实施健康中国战
略、预防和控制重大疾病尤其是传
染病对于保障国家长治久安的重要
意义。

“抗疫实践证明，我国公共卫生服
务体系、医疗服务体系、医疗保障体
系、药品供应保障体系以及重大疫情
防控及应急管理体系总体上是有效
的。”于学军说。

2016年至2020年国家累计安排中
央预算内的投资达到1415亿元，支持包
括像疾控中心建设等8000多个公共卫
生的医疗项目，比“十二五”总投资增
加了23%。基本建立了以疾病预防控
制、应急救治、卫生监督等专业的公共
卫生机构为骨干，覆盖全民的公共卫
生服务体系。

不仅是应对新冠肺炎疫情，“十三
五”期间我国还成功应对了像甲型
H1N1流感、H7N9、埃博拉出血热等突
发疫情，主要传染病的发病率显著下
降。此外，中国摘掉乙肝大国帽子。
2019年重大慢性病过早死亡率比2015
年降低10.8%。

没有全民健康，就没有全面小
康。“十三五”时期，我国把健康融入所
有政策，卫生健康事业整体实力显著
提升，成果来之不易。迈向全面建设
社会主义现代化国家新征程，卫生健
康事业将朝着全方位全周期保障人民
健康阔步前进。
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拟申请注销登记公告
重庆市九龙坡区文化服务站拟

向事业单位登记管理机关申请注销
登记，现已成立清算组。请债权人自
2020年11月9日起90日内向本清算
组申报债权。
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