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慢性病是指不构成传染，具

有长期积累形成疾病形态损害的

疾病的总称。 常见的慢性病有心

血管疾病（高血压、 中风和冠心

病）、癌症、糖尿病、慢性呼吸系统

疾病等。 据《中国疾病预防控制工

作进展报告（2015）》显示：虽然我

国慢性病防控工作逐渐加大，但

防控形势依然严峻， 全国居民慢

性病死亡率为 533/10 万， 慢性病

导致的死亡人数已达到全国总死

亡人数的 86.6%， 而导致的疾病

负担占总疾病负担的近 70%。 这

一串数据触目惊心， 一时让全国

人民谈“慢病”色变。 但慢性病再

可怕也是一类疾病， 而疾病都是

可以预防的。 今天给大家推送一

些“干货”：

心脑血管病、癌症、糖尿病和

慢性呼吸系统疾病等慢性病发病

广、致残致死率高，严重危害健康

和生命，给个人、家庭和社会带来

沉重负担。

慢性病受经济社会、 生态环

境、生活方式、遗传等多种因素影

响，高血压、高血脂、高血糖、超重

肥胖、吸烟、不健康饮食、缺乏运

动、 过量饮酒是慢性病的重要危

险因素。

坚持合理饮食、适量运动、戒

烟限酒、 心理平衡的健康生活方

式可以有效预防慢性病。

每个成年人都应知道自己的身

高、体重、腰围、血压、血糖值，定期

体检，尽早发现早期征兆，积极采取

有效措施，降低慢性病患病风险。

慢性病病人应及时就诊， 规范

治疗，合理用药，预防并发症，提高

生活质量。

防治心脑血管疾病的重要措施

是预防和控制高血压、高血脂等危

险因素，及早发现冠心病和脑卒中

的早期症状，及时治疗。

高血压的判断标准 ： 舒张压

（低压）≥90mmHg，收缩压（高压）

≥140mmHg。

多数癌症是可以防治的， 早发

现、早诊断 、早治疗是提高治疗效

果，改善生活质量的重要手段。

糖尿病的治疗不仅要血糖控制

达标 ，还要求血脂、血压正常或接

近正常，保持正常体重，坚持血糖

监测。

避免烟草使用， 减少室内外污

染，是预防慢性呼吸系统疾病发生

发展的关键。

预防控制慢性病是全社会的共同

责任 ，要做到政府主导，多部门合

作，全社会动员、人人参与。（刘杰）

慢性病防治 10 条核心知识

山西省晋中市榆次区榆次老

城情志养生居的郝淑英， 在忙碌

中星期天挤出半天时间在店里做

公益讲座已 7 年，2023 年开始每

周三下午在晋华社区开展为居民

送健康的公益活动。

长时薰修 德技双馨

郝淑英坚持每天早晨 5:30 学

习健康养生知识和中华优秀传统

文化，诵读圣贤经典，懂得有问题

看自己，行有不得反求诸己，己所

不欲，勿施于人！ 命由己作福自

己求，一切福田不离方寸！ 发现别

人身上的闪光点， 三人行必有我

师！每个人都是自己的老师！让自

己不断进步，提升自己格局，提高

心灵品质，经营幸福人生！ 传承华

夏经典，弘扬传统文化，影响更多

人学习， 小家幸福 、 社会和谐、

国家安定！

以人为本 以病为师

郝淑英学习绿色健康疗法

后，首先自己健康、家人健康，疫

情三年家人没有吃一颗药， 全家

健康。

2023 年 4 月 6 日凌晨， 郝淑

英醒来打开手机看见半夜三点杜

姐给发来的信息， 她带状疱疹疼

的不能睡， 郝淑英赶紧告诉她上

午过来， 到店里一个小时调理完

后她好好的睡了一觉， 调理一周

后痊愈，身体恢复正常，没有任何

后遗症。 后来她家儿子感冒发烧

都过来找郝淑英， 她们一家感觉

这种绿色自然疗法太好啦！

晋城张姐几十年一直咳嗽气

喘，检查结果是慢性肺阻塞，从晋

城陵川专门跑到榆次老城找郝淑

英，为了给她节约开支，让她借住

在朋友阁楼， 每天为张姐调理身

体， 一个疗程后她感觉身体比原

来好多了！ 走的时候张姐非常感

谢郝淑英，面对满墙的锦旗，郝淑

英却说 :“应该我谢谢你们， 谢谢

你们对我的信任与支持！ ”

大爱无疆 心暖人间

春节期间， 外地来榆次老城

游客特别多。 郝淑英免费供应姜

汤， 用大大的保温桶熬姜水提供

一次性杯子，放店门口，让远道而

来的游客， 在寒冷的天气喝到暖

暖的姜汤，感受到浓浓的爱意，心

情愉悦的去游玩榆次老城！ 游客

们特别开心，连连称赞！

郝淑英平时也一直做公益 ，

免费提供开水（姜汤）、手机充电、

量血压等 ；从 2019 年开始 ，在店

里每周星期日开展公益健康沙

龙， 已七年之久。 做一件好事容

易 ， 但七年时间坚持做好事不

容易。

郝淑英走出店门 ，2023 年开

始每周三下午在晋华社区开展为

居民送健康的公益活动， 受到社

区居民的欢迎。

帮助别人 快乐自己

2024 年夏天傍晚， 郝淑英下

班回家，路过城隍庙广场，看见一

个小孩躺在地上， 刚开始以为他

在玩耍， 刚走过去就听见有个女

士（孩子妈妈）大声叫喊 :“快点快

点 ！ 孩子又犯病了”，一个男子飞

快蹲下去 抱住孩子。 我第一反应

孩子应该是癫痫病发作，管还是

不管，她的内心仅仅只是纠结了一秒

钟， 毅然返回去看见孩子紧咬牙关，

浑身抽搐，那位男子（孩子爸爸）抱着

头部，妈妈掐人中。 她快速的说 :“我

来帮你们处理一下，可以吗？ ”没等

他们回答，快速的在耳后按推没到两

分钟，孩子抽搐停止了，面部也放松

了。 围观群众也都松了口气。 看见孩

子缓过来了，孩子妈妈说 :“这孩子病

发做起来都是掐人中最少十几分钟

才能停止抽搐， 您这是用的什么方

法？ ” 郝淑英就简单教给他们方法，

并告诉在日常生活中孩子应注意饮

食和生活方式等等，他们非常感谢！

今年 3 月 30 日中午 11:40 接到

小石的电话，声音有气无力地说“郝

老师你在哪里？ 赶快来救救我！ ”郝

淑英问了她现在情况，迅速赶到她所

在小区，她正在小区监控室，当时浑

身难受手脚发麻，无法站立。 郝淑英

赶紧给她处理，过了几分钟，她说好

多了，看见她脸色也正常，叮嘱她回

家休息，郝淑英才放心的离开。

传播健康 功德无量

郝淑英常说： 我们要做自己健

康的主人。 我要传播健康知识，星星

之火可以燎原！参加公益学习的改英

不仅自己收获健康，其夫三高也正常

了，上到 90 岁的婆婆，下到 7 岁的孙

子平时有不舒服都找改英，一家人幸

福满满！ 还有美女亚莉学习后，把 80

来岁老爸多年的皮肤病调好了，为父

母送健康！ 希望人人学习健康知识，

家家都有一个懂健康，让我们一起共

建千万个健康幸福型家庭！

郝淑英的目标： 要把美好而坚

定的信仰传播给那些迷茫的人，让他

们也因此觉醒和伟大！要把喜悦带给

那些苦难的人，让他们因此幸福！ 要

把智慧和真理带给那些黑暗中的人，

让他们重见光明！ 这就是她努力学

习、成长、吃苦和忍受的动力！ 要带

着希望，怀揣梦想，要让自己像花一

样绽放，要让生命因而飞翔。 要让世

界因她而美丽！ （王霞 胡霞）

世界因她而美丽

———记榆次老城情志养生居郝淑英

“陪诊师”新职业出现

能否有效解决老年人

“看病难”痛点？

生活中有不少老年人，特别是独居老人

面临着就医不便的问题 ，比如在医院里跑上

跑下 、不会网络挂号 、不懂智能设备的操作

等等。 于是，一种叫作“陪诊师”的新职业出

现了。

上海市民政局近日明确 ，专业陪诊服务

将纳入养老服务补贴服务内容 ，对困难老年

人实行兜底保障，同时有序开展对陪诊人员

的培训工作。 陪诊服务能够有效解决老年人

“看病难” 的痛点吗？ 具体的服务内容又该

怎样规范呢？

调查显示，挂号 、协助就医 、缴费 ，是老

年人看病就医时，排名前三的服务需求 。 随

着老龄化的到来，没人陪同看病的老人不在

少数。 在北京工作的卢娟由于出差日期与母

亲复查的日期重合，她果断选择预约一位陪

诊师替代自己陪母亲去医院复查。

卢娟 ：挂号是我自己解决的，但是现场

缴费都是陪诊师帮着办理的，等看病时她还

安慰我妈妈 ，看病过程里她做了笔记 ，拍了

很 多 照 片 ， 还 通 过 微 信 给 我 发 来 医 生 的

医嘱。

记者在采访中发现，陪诊师的职业背景

有医护人员 、社工 、志愿者 、家政服务人员

等。 由于没有统一的规范，不少陪诊公司以

“家政 ”“医疗咨询 ”“健康管理”等不同的名

义注册 ，服务质量参差不齐 ，收费标准也差

异较大。 上海市民政局局长蒋蕊表示，陪诊

服务的确面临着一些难点。

蒋蕊 ：陪诊这个工种还没有列入我们国

家的职业大典 ，它不能算是一个行当 ，但是

事实上已经有需求了，我们要积极探索 。 陪

诊师需要有些什么样的资质 ，要具备什么样

的能力 ，目前没有专门的规范，也是在实践

中探索。

民政部去年联合多部门出台措施，提出

“培育专业助医组织和队伍 ， 为老年人提供

挂号取号 、就医陪同 、代取药品 、代办缴费

等助医服务”， 各地也通过不同的模式对陪

诊师行业进行规范管理。 上海市民政局养老

服务处副处长葛健表示，根据《上海市老年

人助医陪诊服务试点方案》要求 ，上海正在

浦东、杨浦、松江、徐汇等 9 个区开展试点。

葛健：试点方案第一要解决老年人能找

得到养老护理员的问题 ，第二要解决陪诊过

程中的规范性专业性问题 ，我们也要建立监

管机制和收费机制， 这也是老人比较关心

的，比如遇到了纠纷怎么处理等。

为加强陪诊师的业务素养 ，上海市已完

成陪诊人员的动员招募 ， 正有序开展培训 、

考核工作。 培训对象面向养老服务机构的养

老服务从业人员，后续也将结合有关试点推

进情况，会同相关职能部门研究社会人员参

与培训的相关工作，各家医院也在积极配合

培训落地。

上海市第七人民医院门急诊办公室主

任 韩文均 ：我们也会告知他们 ，患者出现意

外情况后 ，医院的应急和抢救流程 ，这样对

就诊患者来说 ，能充分保障就医安全，形成

一个良好的闭环。

同济大学附属上海市第四人民医院副

院长李晓光介绍，对对口的上海市虹口区提

供专业医护讲师和实训场地 ，提高陪诊师的

技能，提升就诊效率。

李晓光 ： 我们也将开放医院的各个区

域 ，让陪诊师在实践锻炼中积累经验 ，真正

掌握相关陪诊的技能。

陪诊服务的价格到底贵不贵 ？ 在上海 ，

目前每次陪诊平均消费在两三百元 ，子女帮

助购买的订单比老年人自主下单的情况更

多。 上海市鼓励各试点区 、街镇结合购买服

务的形式，为 80 岁以上高龄 、独居等特定对

象提供低偿 、普惠的助医陪诊服务 ，以及通

过 社 会 公 益 慈 善 资 源 为 老 年 人 提 供 一 定

资助。

中国老龄科学研究中心研究员党俊武

表示，陪诊服务行业正处于发展阶段 。 随着

服务需求的提升，陪诊服务行业将更加注重

陪诊人员的专业培训，以确保陪诊人员能够

提供更加高质量的服务。

党俊武 ：试点政策的出台切中了现在老

年人， 特别是高龄老年人看病陪诊的需求 ，

盯准了这个急难愁盼的要点。 老年人需要医

院里有人陪诊，子女也欢迎 ，就可以出台相

关的行业标准。

（据“中央广播电视总台中国之声”）
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健康管理


