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3月 17日下午，一场别开生面的营养食育讲座走进
北京市西单小学。这是北京协和医院西单院区开展“医
校‘协’手·健康相伴”系列讲座的第四场。

“小朋友们每天会吃蔬菜和水果吗？”“怎么判断自己
是否超重呢？”……

台上，北京协和医院临床营养科副主任陈伟抛出一
个个问题；台下，上百位小学生积极举手、热情互动。

“今天听了陈老师的课，我要更加注意饮食，多吃蔬
菜水果，增加运动。”西单小学五年级学生妍妍告诉记
者，她很喜欢跳舞，也希望可以保持苗条的身材，通过这
次讲座，收获不少“科学减重”的干货。

吃多样化食物、参加体育活动、保证吃好早餐、少吃
零食、控制食糖摄入……陈伟为孩子们总结了详细的“饮
食原则”。“小学阶段是健康习惯养成的关键期，也是生
长发育的关键期。我们将营养知识带进小学，就是为了
让小朋友们能够及早养成良好的饮食、运动习惯。”陈
伟说。

根据《中国居民营养与慢性病状况报告（2020年）》，
2018 年我国成人超重率和肥胖率分别为 34.3%和
16.4%，6 至 17 岁儿童青少年超重率和肥胖率分别为
11.1%和 7.9%，呈逐年递增趋势。国家卫生健康委此前
发布的《体重管理指导原则（2024年版）》也指出，有研究
预测，若该趋势得不到有效遏制，2030年我国成人、儿童
超重肥胖率将分别达到70.5%和31.8%。

对此，国家卫生健康委等16部门联合印发的《“体重
管理年”活动实施方案》，明确强化父母是儿童健康教育
第一任老师的责任，培养儿童青少年形成动态测量身
高、体重、腰围的健康习惯；开展健康学校创建行动计
划，落实课程课时要求，拓展健康教育渠道。

“我们学校配备营养午餐，保证学生每天除了课间
活动，还能上好一节体育课。”西单小学党委书记王宏
说，希望通过越来越多的健康知识进校园活动，让学
生无论在校内还是校外，都能自觉加强自我的健康
管理。

“学习健康知识，不仅有助于未成年人健康成长，还
可以小手拉大手，带动家庭和社区。”北京协和医院西单
院区事务管理处处长常青表示，“医校家”携手，将带来
更大的辐射效应。

陈伟告诉记者，未来将打造面向儿童青少年的标准
化营养课程，让他们从体重管理开始，成为自身健康的
第一责任人。

望着眼前这些生动活泼的面孔，记者也衷心希望，越
来越多的祖国花朵能够告别“小胖墩”、不做“小豆芽”。

（新华社北京3月18日电）
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新华社北京 3月 17 日电（记
者田晓航）“体重管理”近来成为
热议话题，在中医看来，如何健康
减肥？在国家中医药管理局17日
举行的新闻发布会上，中医专家
支招：保持健康生活方式，在医师
指导下辨证论治，以科学、可持续
的方法减肥，最终达到形瘦神健、
气畅人和的效果。

“中医认为，减肥并非单纯追
求体重减轻，而是通过调和脏腑、
气血功能，达到形神兼养的健康
状态。”中国中医科学院西苑医院
主任医师马堃认为，中医减肥的
本质是“纠偏”，通过平衡人体阴
阳实现健康状态。

马堃介绍，过度节食减肥可
能导致多种健康问题，如：气血亏
损，出现乏力、头晕，女性月经量
少、闭经或不孕等；脾胃虚弱、消

化不良、食欲不振、腹胀、便秘或便
溏；耗伤肾精，导致肾气不足，影响生
殖和内分泌功能，出现腰膝酸软、畏
寒、性欲减退、脱发等一系列症状。
过度减肥还会影响情绪，出现焦虑、
抑郁、失眠等情况。

中医有哪些健康减肥的方法？马
堃建议：合理饮食，避免过度节食，选
择营养均衡的食物，保护脾胃；选择
适当的运动方式，如太极拳、八段锦
等，促进气血运行；调节情绪，保持身
心愉悦，避免肝气郁结。

专家介绍，健康减肥还可在医师
指导下，辨证论治，个体化减肥。例
如，痰湿体质的人应以化痰祛湿的方
法为主；脾胃虚弱的人可使用健脾益
气化湿的方法，适当食用赤小豆、茯
苓、木瓜等药食同源之品。同时，应
早睡以养肝血，适度晒太阳以助阳气
升发，避免熬夜。

健康减肥，中医教你这么做

质子束在环形跑道一般的同步
加速器系统上不断加速，最高可达
70%光速，然后沿着束流输运线传
入治疗室，精准“射入”患者的肿瘤
部位，“定向清除”癌细胞……在13
日至 16日于重庆召开的2025中国
医学装备大会暨医学装备展览会现
场，国产首台质子治疗系统的微缩
模型吸引了许多人驻足。

“质子治疗就像一个精准的‘大
炮’，在准确将质子射入肿瘤、实现定
向爆破的同时，最大限度保护周边健
康组织。”中科院上海高等研究院研
究员、上海艾普强粒子设备有限公司
副总经理陈志凌详细讲解着这个诞
生于“实验室”的放疗医学装备。

2009年，我国首台第三代同步
辐射光源上海光源宣布建成。在科
学技术部与上海市的支持下，团队
组织专业技术人员，将同步加速器

核心技术应用于国产首台质子装置
的研发中来。

“质子治疗系统是一个‘缩小
版’的大科学装置。我们与上海瑞
金医院临床团队密切合作，结合临
床需求对设备进行调试。”陈志凌举
例说，人体在呼吸过程中，身体组织
及肿瘤的位置都会发生移动，系统
可以实时监控呼吸，在肿瘤回到正
确的位置时才发射质子束流。

从2022年9月国产首台质子治
疗系统获准上市，到2023年正式运
营，再到全国规划16个质子治疗中
心……这项前沿技术已服务不少患
者，预后效果良好。

医工融合的联动，让更多医学
装备紧跟临床需求。

“我之前的专业是化学，博士期
间进入生物工程学院，找准了研究
方向。”重庆大学展台上，生物工程

学院博士生谢西月展出了她在导师张
吉喜教授的带领下，和团队研发的免
洗免分离生物标志物电化学传感系
统。

这一技术不依赖大型仪器设备，
可以快速分析肿瘤间质液中的耐药和
免疫抑制等生物标志物情况，从而辅
助医生在术中快速制定个性化治疗方
案。该技术目前正在进行性能测试和
产品开发概念验证。

重庆大学生物工程学院院长蔡开
勇指出，医学装备研发是一项跨学科
合作工程，学校专门为研发团队配备
工程和医疗行业“双导师”，还组建了
重庆智慧医疗装备研究院，锚定临床
需求，加速医工融合。

《“十四五”医疗装备产业发展规
划》提出，强化医工协同，推进技术创
新、产品创新和服务模式创新，完善产
学研医相结合的技术创新体系；广东、

北京、重庆等多地发文，推进医疗装备
产业发展……从国家到地方，从实验室
走向临床的成果不断涌现，拥有关键核
心技术的国产化医疗装备迭代升级。

“坚持医工融合，搭建‘产学研用’
深度交流、协同平台。”

“研发生产出更多适合临床应用、
解决实际问题、赋能医疗服务能力提
升的好产品。”

“促进创新链和产业链对接，不断
丰富新技术、新产品、新场景。”

……
在展会中穿行，来自高校、科研机

构、企业和行业协会的声音汇聚起来，
令人倍感振奋。

“产学研用”，正在让更多创新成
果从实验室走向大众。期待在医学装
备的赛道，这场接力可以加速奔跑，让
更多国产创新成果守护人民健康。

（新华社重庆3月16日电）

让“产学研用”在医学装备赛道加速接力
新华社记者 徐鹏航 顾天成 周闻韬

健康减肥。 （新华社发）

新华社北京3月18日电（记者
董瑞丰、李恒）全国爱卫办 18 日
发布《睡眠健康核心信息及释
义》，推荐成年人晚上10至 11点
入睡，早晨6至 7点起床，其中老
年人可早晨5至6点起床。

此信息及释义提出，不同年
龄段人群所需睡眠时长不同，且
因人而异。一般来说，学龄前儿
童每天需要 10 至 13 小时，中小
学生 8 至 10 小时，成年人 7 至 8
小时，老年人6至7小时。

根据此信息及释义，良好睡
眠质量通常表现为：入睡时间在
30分钟以内（6岁以下儿童在 20
分钟以内）；夜间醒来的次数不
超过3次，且醒来后能在20分钟
内再次入睡；醒来后感到精神饱
满、心情愉悦、精力充沛、注意力
集中。

根据此信息及释义，规律作
息、劳逸结合、适量运动以及安
静舒适的睡眠环境有助于保持良
好睡眠。应避免熬夜、睡前饮酒
喝茶，晚餐不宜过饱过晚，睡前
尽量不要刷手机。

睡眠健康参考来了

推 荐 成 年 人 晚 十 一 点 前 入 睡

冰雪热潮，从冬季“顶流”
迈向“四季长红”

近年来，在北京冬奥会、哈尔滨
亚冬会等重大体育赛事带动下，我
国掀起了冰雪经济一轮又一轮热
潮，冰雪“冷资源”持续转化为经济
发展“热动力”。

从冰雪运动参与情况来看，热
度可见一斑。这个冰雪季以来，我
国已举办 58 项国际国内高水平冰
雪赛事，全国滑雪场累计接待客流
超1.9亿人次，同比增长22.8%。业
内人士表示，如今大众对冰雪运动
的关注度和参与度显著提升，曾经
的“小众运动”已成为广受青睐的

“大众运动”。
“过去滑雪必须北上，现在家门

口就能滑！”江苏省无锡市市民王
琳从 138 米长的雪道上飞驰而下，
尽情享受滑雪乐趣。这位滑雪初
学者最近每周都到当地的室内滑
雪场练习滑雪。这座 1.75 万平方
米的滑雪场，每天吸引数百名滑雪
爱好者，其中约 70%的客流来自长
三角地区。

冰雪运动场地近年来发展较
快，为冰雪爱好者提供了广阔舞
台。2024 年全国体育场地统计调
查数据显示，全国冰雪运动场地达
2678个，其中有不少在“雪迹罕见”
的南方地区。冰上飞舞、雪场飞驰
不再是北方专属，越来越多南方老
百姓在家门口能实现“滑雪自由”。

冰雪运动普及带动了全产业链
发展。统计显示，去年 11 月至今

年 1月期间，亚冬会带动哈尔滨冰
雪装备制造、文创 IP 等产业销售
发票金额同比激增 970.5%；这个
冰雪季，哈尔滨冰雪大世界单日最
高客流量突破 10 万人次，创历史
新高，全国滑雪场内相关消费超
350亿元。

政策“暖风”，让南北共享
“冰雪+”红利

冰雪经济蓬勃发展，离不开政
策加力支持。2024 年 11 月，国务
院办公厅印发《关于以冰雪运动高
质量发展激发冰雪经济活力的若
干意见》；去年年底举行的中央经
济工作会议提出，积极发展首发经
济、冰雪经济、银发经济；今年政府
工作报告提出“积极发展冰雪运动
和冰雪经济”；今年《提振消费专项
行动方案》提出，推动冰雪消费。
国家体育总局局长高志丹表示，要
持续拓展冰雪运动高质量发展激
发冰雪经济活力的良好态势，稳住
冰雪经济总规模万亿元的基本盘，
力争到 2030 年达到 1.5 万亿元的
目标。

一系列助推冰雪经济发展的政
策如暖风拂面，生产雪板、雪服等
冰雪装备的企业持续增多，与冰雪
旅游相关的餐饮、民宿、交通等行
业发展迅猛。各地纷纷以“冰雪+”
为抓手，创新消费场景，拓宽冰雪
产业的发展空间。

比如，北京发放冰雪消费券，推
出冰雪灯光秀、亲子挑战赛等特色
活动；新疆阿勒泰让游客沉浸式体

验参观，挖掘滑雪起源地历史文化。
南方多地也投身其中，深圳引进高水
平冰雪赛事；江苏开展冰雪节、冰雪
研学等多种形式的冰雪活动；四川凭
借“暖雪”等独特自然及人文优势，打
造冰雪旅游新场景。

无锡灵山文旅集团战略规划委员
会主席吴国平认为，做强“冰雪+”产
业，要实现“需求牵引供给、供给创造
需求”的动态平衡，加快冰雪旅游与
冰雪运动、冰雪文化、冰雪装备制造
等业态的融合发展。

中央财经大学体育经济研究中心
主任王裕雄表示，冰雪经济商业模式
正得到重塑，由观赏型简单消费模式
向深度体验式、社交式消费模式转
变。冰雪经济具有产业链条长、导流
效应大、社会效益高等特点，对拉动
内需、促进就业等具有积极作用。

南北协同，合力构建冰雪经
济共同体

专家表示，面对万亿冰雪经济市
场，“冰雪+”产品将更注重场景营造、
情绪价值满足和科技赋能，南北方各
有发展优势，可携手做大做强冰雪
产业。

从收集滑雪过程数据并分析的智
能滑雪鞋垫，到能供热 5小时的发热
雪地运动鞋、让人足不出户体验滑雪
的 VR 模拟滑雪机……目前我国已
形成 15 大类冰雪装备器材产品体
系，其中离不开南北方资源互补的
贡献。

黑龙江冰雪产业研究院院长张贵
海说，东北冰雪装备制造产业起步较

早，有一定历史积淀，但伴随冰雪运
动在南方逐渐普及，很多南方企业顺
势而为，踊跃投身冰雪装备制造领
域。“目前东北在轻工产业上和南方
部分地区出现了一定差距，对于冰雪
产业，我们可以做有东北特色的大型
装备以及智能型装备。”

税收数据显示，2024年滑雪装备
销量增速前十名的省市中有八个来
自南方地区，其中福建、安徽等省份
去年滑雪装备销量增速超100%。“冰
雪运动创造新的经济增长点，部分南
方省份完善的产业链和强大的生产
能力，可以推动运动流行与产业热度
相互促进。”吴国平说。

张贵海表示，得益于自然禀赋，
北方能发展成体系的旅游、赛事、培
训等服务；南方很多企业则在研发制
造上有优势，可以专注某个赛道深
耕，形成互补。“通过南方生产满足北
方需求，南北相得益彰，也是‘内循
环’一个很好的模式。”

专家指出，为实现冰雪经济“南
北共赢”，可构建南北冰雪经济共同
体。一方面推动技术共享，另一方面
互通客源。北方主打冬季户外滑雪
旅游，南方聚焦四季室内体验，可以
联合推出“冬北夏南”主题线路。

“譬如哈尔滨冰雪大世界等园区
可与南方室内场馆联动，推出跨区域
冰雪旅游套餐，形成季节性互补。还
可探索冰雪旅游联名 IP产品、主题周
边、赛事合作等。”吴国平说，冰雪产
业能否开发成功，关键在于能否打造
无法被轻易替代的优势。

（新华社南京3月18日电）

南北携手共绘万亿冰雪经济新版图
新华社记者 何磊静 王镜宇 王君宝

今年政府工作报告提出“积极发展冰雪运动和冰雪经济”。过去这个冬天，“冰雪热”席卷大江南北，《中国冰雪
旅游发展报告（2025）》预测，2024-2025 冰雪季，我国冰雪休闲旅游人数有望达 5.2 亿人次，冰雪休闲旅游收入预计
突破 6300 亿元。冰雪运动“南展西扩东进”催生了南北联动、四季运营的产业新业态，南北方正努力绘就万亿冰雪
经济新版图。
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