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注重健康膳食
1.人均每日食盐摄入量不高于5g。

2.成人人均每日食用油摄入量不高于25～30g。

3.人均每日添加糖摄入量不高于25g。

4.蔬菜和水果每日摄入量不低于500g。

5.每日摄入食物种类不少于 12 种，每周不少于

25种。

6.成年人维持健康体重，将体重指数(BMI)控制

在18.5～24 kg/㎡。

7.成人男性腰围小于85cm，女性小于80cm。

8. 足量饮水，成年人一般每天 7～8 杯 (1500～

1700ml)。

9.进食有规律，不要漏餐，不暴饮暴食，七八分饱即可。

10.早晚刷牙、饭后漱口，采用正确的刷牙方法，

每次刷牙不少于2分钟。

养成运动习惯
11.鼓励每周进行 3 次以上、每次 30 分钟以上中

等强度运动，或者累计 150 分钟中等强度或 75 分钟

高强度身体活动。

12.达到每天6000～10000步的身体活动量。

13.中小学生每天累计至少1小时中等强度及以

上的运动。

关注睡眠及心理健康
14.小学生每天睡眠10个小时；初中生9个小时；高

中生8个小时；成人每日平均睡眠时间为7～8小时。

15.出现睡眠不足及时设法弥补，出现睡眠问题

及时就医。

16.保持积极健康的情绪，避免持续消极情绪对

身体健康造成伤害。

17.学习并运用健康的减压方式，避免使用吸烟、

饮酒、沉迷网络或游戏等不健康的减压方式。

18.建立良好的人际关系，积极寻求人际支持，适

当倾诉与求助。

19.出现心理行为问题要及时求助。

20.当与家庭成员发生矛盾时，不采用过激的言语

或伤害行为，不冷漠回避，而是要积极沟通加以解决。

注意用眼卫生
21.中小学生保持正确读写姿势。

22.中小学生读写连续用眼时间不宜超过40分钟。

23.中小学生非学习目的的电子屏幕产品使用单

次不宜超过15分钟，每天累计不宜超过1小时。

24.长时间使用电脑的，工作时电脑的仰角应与

使用者的视线相对，不宜过分低头或抬头，建议每隔

1～2小时休息一段时间。

远离不良习惯
25.不吸烟者不去尝试吸烟。吸烟者尽可能戒

烟，戒烟越早越好，什么时候都不晚。

26.远离不安全性行为。

27.不以任何理由尝试毒品。

关爱身体健康
28.参加定期体检。经常监测呼吸、脉搏、血压、大

小便情况，发现异常情况及时做好记录，必要时就诊。

29.18 岁及以上成人定期自我监测血压，关注血

压变化，控制高血压危险因素。

30.40岁以下血脂正常人群，每2～5年检测1次

血脂；40 岁及以上人群至少每年检测 1 次血脂。心

脑血管疾病高危人群每6个月检测1次血脂。

31.定期防癌体检。

32.注意预防感冒。慢性呼吸系统疾病患者

和老年人等高危人群主动接种流感疫苗和肺炎球

菌疫苗。

33.健康人40岁开始每年检测1次空腹血糖。

34.主动了解艾滋病、乙肝、丙肝的危害、防治知

识和相关政策。

35.被犬、猫抓伤或咬伤后，应当立即冲洗伤口，

并在医生的指导下尽快注射抗狂犬病免疫球蛋白(或

血清)和人用狂犬病疫苗。

了解母婴知识
36.积极参加婚前、孕前健康检查。

37.定期产检，保障母婴安全。

38.尽量纯母乳喂养6个月。

39.注意经期卫生，熟悉生殖道感染、乳腺疾病和

宫颈癌等妇女常见疾病的症状和预防知识。

40.掌握避孕方法知情选择，知晓各种避孕方法，

了解自己使用的避孕方法的注意事项。

掌握健康急救常识
41.积极参加逃生与急救培训，学会基本逃生技

能与急救技能。

42.遵医嘱治疗，不轻信偏方，不相信“神医神药”。

43.配备家用急救包(含急救药品、急救设备和急

救耗材等)。

44.及时、主动开展家庭环境卫生清理，做到家庭

卫生整洁，光线充足、通风良好、厕所卫生。

45.适度使用空调，冬季设置温度不高于20摄氏

度，夏季设置温度不低于26摄氏度。

46.新装修的房间定期通风换气，降低装饰装修

材料造成的室内空气污染。

47.烹饪过程中提倡使用排气扇、抽油烟机等设备。

48.重污染天气时，建议尽量减少户外停留时间，

易感人群停止户外活动。

49.不疲劳驾驶、超速行驶、酒后驾驶，具备一定

的应急处理能力。

50.选择管理规范的游泳场所，不提倡在天然水

域游泳，下雨时不宜在室外游泳。

日前，《健康中国行动(2019~2030年)》正式对外

公布，这份由国家发布的“健康宝典”内包含的健康知

识信息量巨大。

怎样才能做一个健康中国人？

我们为你挑选出了50个简单又易记的要点，快快

收藏好吧！ □ 据中新社

自测！做健康中国人的50条，你达标了吗？

国 务 院 办 公 厅 日 前 印 发 的《健 康 中 国 行 动

（2019－2030年）》提出，我国将开展健康知识普及行

动，推动全国居民健康素养水平到 2022 年不低于

22％，到2030年不低于30％。

健康中国行动文件指出，健康素养是指个人获取

和理解基本健康信息和服务，并运用这些信息和服

务作出正确决策，以维护和促进自身健康的能力。

健康素养水平是指具备健康素养的人在监测总人群

中所占的比例。

“普及健康知识，提高全民健康素养水平是提高全

民健康水平最根本、最经济、最有效的措施之一。”国家

卫健委宣传司司长宋树立在16日召开的新闻发布会上

说，当前我国居民的健康素养水平和过去相比已经有了

较大提升，但仍然水平不高，还有很大提升空间，2017

年居民健康素养监测水平的全国平均值是14.18％。

一组数据规划了健康知识普及行动的具体目标

——到 2030 年，全国居民基本知识和理念素养水平

达 45％及以上、健康生活方式与行为素养水平达

25％及以上、基本技能素养水平达30％及以上；居民

基本医疗素养水平达 28％及以上、慢性病防治素养

水平达 30％及以上、传染病防治素养水平达 25％及

以上；人口献血率达25％。

如何让我们每一个人真正做好自己的“健康守门

人”？健康中国行动文件从个人和家庭、社会、政府

三方着手，倡导个人定期记录身心健康状况、了解基

本中医药健康知识、掌握基本的急救知识和技能；医

务人员掌握与岗位相适应的健康科普知识，并在诊

疗过程中主动提供健康指导。

文件还提出两项约束性指标，一是建立并完善国

家级、省级两级健康科普专家库和国家级健康科普

资源库，构建健康科普知识发布和传播机制。二是

建立医疗机构和医务人员开展健康教育和健康促进

的绩效考核机制。 □ 据新华社

记者 16 日从国家发展改革委了解到，国家发改

委于近日就《优化营商环境条例（征求意见稿）》向社

会公开征求意见。根据征求意见稿，国家保障各类

所有制市场主体依法平等获取人力资源、资金、土地

使用权和自然资源等生产要素，公平参与市场竞争。

为推动政府职能深刻转变，加快营造稳定公平透

明、可预期的营商环境，更大激发市场活力和社会创

造力，经过前期调研、专家论证、广泛征求意见，国家

发改委牵头会同有关部门起草了《优化营商环境条

例（征求意见稿）》。

根据征求意见稿，各地区、各部门应当依法保障各

类所有制和不同地区市场主体在政府资金投向、土地

供应、税收优惠、费用减免、资质许可、标准制定、项目

申报、职称评定等方面的公平待遇，禁止滥用行政权力

排除、限制竞争。招标投标和政府采购应当公开透明、

公平公正，对各类所有制和不同地区市场主体平等对

待，不得以不合理条件进行限制或者排斥。

征求意见稿明确，国家加强知识产权保护，依法

严厉惩治侵犯知识产权的违法犯罪行为，推动建立

知识产权侵权惩罚性赔偿制度，充分保障知识产权

权利人的合法权益。金融机构对同等申请条件下各

类所有制市场主体的贷款利率和贷款条件应当保持

一致，不得对不同所有制市场主体设置贷款审批歧

视性规定。

据了解，征求意见稿分为总则、市场主体、市场

环境、政务服务、监管执法、法治保障、附则 7 章，共

68条。 □ 据新华社

我国推动居民健康素养水平
至2030年提升至30％

我国就《优化营商环境条例（征求意见稿）》公开征求意见


