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人均预期寿命再延长
——居民人均预期寿命比 2015 年提

高 1 岁
截至2015年，中国居民人均预期寿命提

高到76.34岁，这一数字比2010年提高了1.51
岁。而在此次公布的《规划》中，对居民人均
预期寿命又提出了新目标。

《规划》明确到2020年，基本建立覆盖城
乡居民的基本医疗卫生制度，实现人人享有
基本医疗卫生服务，基本适应人民群众多层
次的医疗卫生需求，中国居民人均预期寿命
比2015年提高1岁。

此外《规划》还提出，到2020年，我国孕产
妇的死亡率下降到18/10万，婴儿的死亡率下

降到 7.5‰，5 岁以下儿童的死亡率下降到
9.5‰，主要健康指标居于中高收入国家的前
列，个人卫生支出占卫生总费用的比重下降
到28%左右。

基层就诊更方便
——基层医疗卫生服务能力提升 家

庭医生签约服务全覆盖
《规划》提出的重点任务之一就是建立科

学合理的分级诊疗制度，并设定了“到 2020
年，分级诊疗模式逐步形成，基本建立符合国
情的分级诊疗制度”的目标。

这其中，提升基层医疗卫生服务能力被
列为一项重要内容。《规划》明确，要提升乡镇
卫生院开展急诊抢救、二级以下常规手术、正

常分娩、高危孕产妇初筛、儿科、精神疾病、老
年病、中医、康复等医疗服务能力。

到2020年，力争所有社区卫生服务机构
和乡镇卫生院以及70%的村卫生室具备中医
药服务能力，具备相应的医疗康复能力。

《规划》还提出建立健全家庭医生签约服
务制度。到2017年，家庭医生签约服务覆盖
率达到 30%以上，重点人群签约服务覆盖率
达到60%以上。到2020年，力争将签约服务
扩大到全人群，基本实现家庭医生签约服务
制度全覆盖。

看病收费更合理
—— 控 制 公 立 医 院 医 疗 费 用 不 合 理

增长 取消药品加成
针对民众最关心的“看病贵”这一问题，

《规划》提出要控制公立医院医疗费用不合理
增长。

《规划》明确，卫生计生等有关部门对公
立医院药品、高值医用耗材、大型医用设备检
查等情况实施跟踪监测。到2017年，全国公
立医院医疗费用增长幅度力争降到 10%以
下，到2020年，增长幅度稳定在合理水平。

另外，要取消药品加成（不含中药饮片），
通过调整医疗服务价格、加大政府投入、改革
支付方式、降低医院运行成本等，建立科学合
理的补偿机制。

从药品供应保障制度方面，《规划》提出
要推动医药分开，采取综合措施切断医院和
医务人员与药品、耗材间的利益链。

医保报销更便捷
—— 推 进 基 本 医 保 全 国 联 网 和 异 地

就医直接结算
在医疗保障制度方面，《规划》提出，到

2020年，基本医保参保率稳定在95%以上。
另外要加快建立异地就医直接结算机

制，推进基本医保全国联网和异地就医直接

结算，加强参保地与就医地协作，方便群众结
算，减少群众“跑腿”、“垫资”。

《规划》明确，建立健全异地转诊的政策
措施，推动异地就医直接结算与促进医疗资
源下沉、推动医疗联合体建设、建立分级诊疗
制度衔接协调。

依照《规划》，到 2017 年，要基本实现符
合转诊规定的异地就医住院费用直接结
算。到2020年，要建立医保基金调剂平衡机
制，逐步实现医保省级统筹，基本医保政策
范围内报销比例稳定在75%左右。

低价药、救命药不再难找
——扶持低价药品生产 保障市场供应

《规划》还特别提出，要解决好低价药、“救
命药”、“孤儿药”以及儿童用药的供应问题。

具体举措体现在：扶持低价药品生产，
保障市场供应，保持药价基本稳定；建立健
全短缺药品监测预警和分级应对机制，加快
推进紧缺药品生产；支持建设小品种药物集
中生产基地，继续开展用量小、临床必需、市
场供应短缺药品的定点生产试点。

另外，《规划》明确要完善儿童用药、卫生
应急药品保障机制。对原料药市场供应不足
的药品加强市场监测，鼓励提高生产能力。

全科医生数量更充足
——2020 年总数达到 30 万人以上
健全完善人才培养使用和激励评价机制

也是《规划》的任务之一。这其中，加强全科
医生人才队伍培养被列为重要内容。

《规划》提出，到2020年，初步建立起充满
生机和活力的全科医生制度，基本形成统一
规范的全科医生培养模式，城乡每万名居民
有2—3名合格的全科医生，全科医生总数达
到30万人以上。这也意味着，全科医生短缺
有望得到一定缓解。

（本报综合）

居民人均预期寿命比2015年提高1岁、家庭医生签约服务扩大到全人群、控制公立医院医疗费用不合理增长……
1月9日，国务院印发的《“十三五”深化医药卫生体制改革规划》正式公布，“十三五”时期中国医改的路线图出炉。到2020年，中国医改进

程有哪些阶段性目标？普通民众将从中获得什么便利与实惠？

“十三五”医改路线图

哈佛大学脂类研究中心曾连续在《自然医学》、《癌
症研究》等权威刊物上发表研究结果证实，人体内缺乏
ω-3是肿瘤生长的主要原因之一。

而在日常饮食中多“掺杂”一些富含ω-3的食物，
如青菜、水果、深海鱼，能有效帮助预防癌症。

起因：ω-3抑制癌细胞生长人身上有两种脂肪酸，
ω-6 和ω-3 都是身体不能合成的，只能从食物中摄
取。ω-6主要来源于鸡蛋、肉类及油制品等。ω-3在
鱼类和部分坚果食物里才有。

在癌细胞孕育的过程中，ω-6不饱和脂肪酸不断
给致病因子“煽风点火”，促进癌症基因的表达；ω-3不
饱和脂肪酸则主要将癌细胞扼杀在萌芽状态。癌细胞
最喜欢ω-6不饱和脂肪酸的代谢产物，不过，对于ω-3
的代谢产物却避之唯恐不及。

对策：一日三掺“青、水、鱼”
因饮食结构导致人体内ω-3缺乏可以通过调整饮

食来实现。ω-3的补充量还没有一个明确的数字。饮
食上可多增加一些青菜、水果、鱼肉，简称“青水鱼”。

青菜：最好选择新鲜、无污染的蔬菜。青菜中的叶
绿素等物质能有效降低致癌物质黄曲霉毒素的毒性。

如果难以确保无污染，也可以尽量增加青菜种类，
尤其以菠菜、西兰花、卷心菜等都富含叶绿素和叶绿酸
的蔬菜为佳。

水果：尽量多样化，每天保持 2～3 种，并不断更
换。研究表明，有十几种水果可以起到有效降低患癌
症几率的作用，如草莓、苹果、奇异果等可以作为日常
水果的首选。

鱼肉：肉类以鱼肉为主，鸡鸭等白肉为辅。美国心脏
病学会推荐健康成人每周至少吃两餐肥鱼（深海冷水鱼类
为佳），最好每周能吃4次以上。（据健康网）

饮食防癌做到一日三“掺”

青菜下油锅“滋拉”一声烟最毒
湿淋淋的青菜放进热油

锅，声响伴着油烟四起。油
在高温的催化下，会释放出
含有丁二烯的烟雾，人如果
长期吸入，诸多免疫功能受
到抑制，而且容易得肺癌。
青菜下油锅时有毒油烟散发
得最多，对人体健康的影响
也最大。建少用煎、炸、炒、
红 烧 等 烹 饪 方 法 烹 制 蔬
菜。如果一定要开油锅，不
妨在烧热油后，暂时关火，
让油温稍稍回落，在无火保
温时放菜。

（据健康网）

各国长寿地区的人种、气候、食物、习俗
各不相同，有的甚至与健康之道相反，如有的
老人嗜烟酒，喜肥肉，但有一点却是相同的，
即长寿者都乐观开朗、心地善良、为人随和。

诺贝尔生理学奖得主伊丽莎白·布莱克
本等总结出的长寿之道是：“人要想健康活到
100 岁，心理平衡的作用占 50%以上，合理膳
食占25%，其他占25%”。健康教育专家洪昭
光教授也认为，心理平衡的作用超过了一切
保健措施和保健品的总和，谁能保持心态平
衡，就等于掌握了身体健康的“金钥匙”。

“压力激素”会损伤身体
现代医学发现：癌症、动脉硬化、高血压、消化

性溃疡、月经不调等人类65%-90%的疾病与心理
的压抑感有关，因此，这类病被称为心身性疾病。

人的心与身，何以有如此紧密联系？因为，
下丘脑—垂体—肾上腺这三点一线形成了人体
的应激反应中心。碰到危机时，它们分泌“去甲
肾上腺素”“肾上腺素”等压力激素，在激素的作
用下，身体中的各种“资源”被重新调配，减少消
化、免疫方面的供给，将重心放到心脏的供血和
肌肉的运动中去，以让我们迅速应对危机。

如果人整天焦躁不安、发怒、紧张等，压
力激素水平长时间居高不下，人体的免疫系
统将受到抑制和摧毁，心血管系统也会由于
长期过劳而变得格外脆弱。

心理学发现：一个人在大发雷霆时，身体产
生的压力激素，足以让小鼠致死，因此“压力激
素”，又称“毒性激素”。如果人是快乐的，大脑就
会分泌多巴胺等“益性激素”，益性激素让人心绪
放松，产生快感，这种身心都很舒服的良好状态，

可使人体各机能互相协调、平衡，促进健康。
“目标”能激发生命活力

个案：上海交通大学原校长、著名力学
家、教育家范绪箕于 2015 年 11 月逝世，享年
102 岁。他百岁高龄时仍每天做实验、写论
文、指导博士研究生。

新的研究表明，“目标感很强”，对健康有
益，因为生活中是否有追求，这决定了一个人
的心态，进而决定其生理状况。

医学早就发现，人退休后，因人生目标
突然消失，身体和精神健康状况均会急剧下
降。为何会如此？原因是，如果你没有目
标，死亡便成了唯一的“目标”，那么隐藏在
你潜意识里的自毁机制就会悄然启动，让你
的身体每况愈下。

如果有目标呢？就会有积极的心态，努力去
寻找实现目标的途径，就会勤于用脑。科学家发
现，勤于思考的人的脑血管经常处于舒展状态，
从而保养了脑细胞，使大脑不过早衰老。科学家
还发现，脑子活动时总是把较多的葡萄糖送到脑
中最需要的地方。在安静时，老年人和青年人相
比，脑内葡萄糖利用率较低，但用起脑来，脑最活
跃的地方所得到的葡萄糖并不低于青年人。所
以，用脑可促进脑的新陈代谢，延缓衰老。

其次，“目标”可以激发生命活力，战胜疾
病。墨西哥一位老人患了癌症，来日无多。
但当他的儿子儿媳出车祸去世之后，他的病
突然好了，因为老人有了新的目标，即，他需
要抚养无依无靠的孙子。

要注意的是：“目标”一定要切实可行，否
则会起副作用。目标不一定要大，学习唱歌、

组织旅游等都可以是目标。
长寿的首要秘诀是家庭和睦

个案：格鲁吉亚有位农妇活了 132 岁零
91 天。在她 130 岁时，有记者问她长寿的秘
诀，她回答：首先是家庭和睦……

哈佛大学医学院一项对 268 名男性的
跟踪调查发现：一个人生活中真正重要的
就是和别人的关系，缺乏社会支持，对健康
的危害与吸烟和不运动不相上下。

美国一位精神病学家一项长达 25 年的
“人格与心脏关系”的跟踪调查发现：心胸狭
隘、名利心重、敌视情绪强的人，死亡率高达
14%。而心胸开阔、助人为乐、性格随和的
人，其死亡率仅为 2.5%。心脏病的发病率，
前者也是后者的 5 倍。人际关系不好，令其
心里充满着愤怒、怨恨、敌对和不满情绪，会
致使交感神经时常处于亢奋状态，肾上腺素
等压力激素分泌得过多。

人是群体动物，活着就是活在人际关系
中。心理学家马斯洛总结的人生需求，从低
级到高级，依次为：生理需求、安全需求、社
交需求、尊重需求和自我实现需求。

“助人为乐”有治疗作用
个案：石油大王洛克菲在短暂的享受财

富积累带来的快乐后，身体每况愈下，深刻反
省后，他决定把财富和精力投入到慈善事业
中，这让他心情格外轻松，同时，他不佳的健
康状况也日渐好转了。

研究人员发现，给予别人“物质上”的帮
助，能使致死率降低42%；给予他人精神上的
支持，能使致死率降低30%。

助人，为何会产生医疗作用？因为，与
人为善，常做好事，心中常产生一种难以言
喻的愉快感和自豪感，进而降低了压力激
素水平，促进了“有益激素”的分泌。

精神病流行病学专家甚至说：养成助人
为乐的习惯，是预防和治疗忧郁症的良方。

（据人民网）

心理素质决定寿命长短

2017年医保卡
除了看病买药，还能干点啥？

一提到医保寺，首先想到的是看病买药，但是
你知道吗，医保卡除了买药、看病，还有许多其他
用途，快来看看吧！

其他用途

住院治疗的医疗费
·恶性肿瘤放射治疗、肾透析、肾移植后服

抗排异药的门诊医疗费
·急诊抢救后收入住院治疗的病人，其住院

前留观七日内的医疗费用

统筹账户

小提示
我国职工医保采取“统账结合”模式，即由社

会统筹账户和个人账户组成，保费由职工单位和
职工个人共同缴纳。

购买商业保险、意外伤害保险等（个人账户）
可当身份证使用
部分省市可用于健身
山东、重庆、江苏等部分省市，职工本人可使

用个人账户余额，在健身场馆开展健身活动，但不
得用于购买食品、衣物、健身器械或套取现金等。

部分省市可全家人用
部分省市，如浙江全省、广州市，医保个人帐

户历年结余资金可用于交付职工基本医疗保险参
保人员配偶、子女、父母等近亲属的医疗保障费
用，实现家庭成员之间共济互助。

不能使用医保的情况

违反医保卡的使用范围和要求，套取现金
在非定点医疗机构就诊或非定点零售药店购

药的（急诊除外）
因本人打架斗、吸毒或其他违法行为造成自

身伤害的
因酗酒、自杀、自残等原因进行治疗的
因交通事故、医疗事故或其他责任事故造成

伤害的

小提示
医保原侧上是实行地市级统筹，因此全国各

地的规定会不同，要按照当地的具体情况来自看。

医保小常识
1、余额查询
拨打12333社保咨询电话或通过中行储蓄

所、市区定点医院、药店等方式查询医保个人账户
余额情况

2、计算公式
报销公式（总费用—门槛费—自费—超支费

用）×（75+年龄×0.2）%
正常情况下，实际报销比例在20—60%不等
3、报销比例
人社部今年7月公布了《人力资源和社会保

险事业发展“十三五”规划纲要》，我国要将职工和
城乡居民基本医疗保险政策范围内住院费用支付
比例稳定在75%左右。

在微信流传着这样一种健康观点，水
果营养丰富，具有保健、减肥、美容等等的
功效，有人甚至用水果代替主食和蔬菜。

这都是非常不可取的。
人体共需要近50种营养物质才能维

持生存，特别是每天需要65克以上的蛋白
质，以维持组织器官的更新和修复。水果
含水分85%以上，蛋白质含量却不足1%，
几乎不含人体必需的脂肪酸，远远不能满
足人体的营养需要。水果只可做正餐的
补充，好吃不能多吃。

水果含有有机酸和芳香物质，在促进
食欲、帮助营养物质吸收方面具有重要作
用，而且水果不需烹调，没有营养损失问
题。但水果中含有的矿物质和维生素的

数量远远少于蔬菜。如果不吃蔬菜，只靠
水果绝对不足以提供足够的营养素。就
维生素C的含量来说，廉价的白菜、萝卜
都比苹果、梨、桃高10倍左右。而青椒和
菜花的维生素C含量是草莓和柑橘的2~3
倍。所以，每天食用500克左右的蔬菜是
每日必需的。

用水果减肥更是不可靠。实际上，
水果并非能量很低的食品。水果中除了
水以外，糖分的含量往往达到80%以上，
而且是容易消化的单糖和双糖。尽管水
果按重量算所含热量比米饭低，但因为
水果味道甜美常让人爱不释口，很容易
吃得过多，所以摄入的糖分往往超标。

（据健康网）

水果减肥不可靠

前沿 QIANYAN

心理健康 XINLIJIANKANG

有此一说 YOUCIYISHUO

知识窗ZHISHICHUANG


