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减肥总不见效果；放屁非

常臭，大便不成形或拉稀；经常

便秘、腹泻；胀气、口臭、舌苔

厚；血糖异常；容易感冒、发烧；

有皮疹、湿疹等过敏症状；容易

紧张、烦躁、疲劳；皮肤粗糙、易

长痘……你有没有过这些困

扰，这可能是肠道菌群失衡所

造成的。

人体肠道内的细菌按照功

能分成 3 种类型，分别是益生

菌、中性菌和有害菌。一般情

况下，肠道菌群按一定比例组

合，各菌之间相互制约、相互依

存，形成生态平衡。不过，一旦

因压力疲劳、环境污染、气候湿

度、年龄增加、受伤生病、抗生

素、吸烟饮酒、偏食暴食等造成

机体内外环境发生变化，就易

引起菌群失调，由此引发很多

临床症状（见图）。

肠 道 菌 群

出现紊乱，我们

该如何调节呢？

服用微生

态制剂 目前市

面 上 有 3 种 微

生态制剂来促

进肠道菌群平

衡，分别是益生菌、益生元和合

生元。益生菌含有一定数量的

活菌制剂；益生元能促进肠道

益生菌生长；合生元则是益生

菌和益生元的混合物，既能够

补充体内的益生菌，也能促进

益生菌的生长。

需要提醒的是，建议大家

遵医嘱服用微生态制剂。

心理健康、吃动平衡 保持

健康积极的心态，学会释放压

力，不积压负能量；食物多样、

谷类为主，多吃蔬菜水果、奶类

和大豆，适量吃鱼、禽、蛋和瘦

肉，少盐少油，控糖、控烟、限

酒；保持足够的日常身体活动，

相当于每天走6000步或以上。

合理应用抗生素 任何抗

生素都可能引起肠道菌群的变

化。因此，服用抗生素应谨遵

医嘱，切不可擅自服用服用。

若需长期服用抗生素，一定要

配合活菌制剂，以防肠道菌群

失调。
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一路真菌感染与艾滋病研究进

展国际研讨会暨中华医学会热

带病与寄生虫学分会年会在复

旦大学附属上海市公共卫生临

床中心（以下简称“公卫中心”）

召开。会上，由公卫中心牵头，

联合长三角区域30家传染病院

共同组建的“长三角传染病防治

医联体”正式成立。

长三角地区呼唤高质量传

染病防治

长三角地区是“一带一路”

与长江经济带的重要交汇点，包

括上海、浙江、江苏和安徽，地域

面积35.9万平方公里，占全国面

积的1/26；常住人口2.2亿，占全

国人口的 1/6；经济总量 19.5 万

亿 元 ，占 全 国 经 济 总 量 的 近

1/4。如今，长江三角洲区域一

体化发展已上升为国家战略。

《长三角地区一体化发展三年行

动计划（2018-2020年）》计划明

确，到2020年，长三角地区要基

本形成世界级城市群框架，同时

要深化区域公共交通、社会保

障、医疗卫生、旅游、体育、养老、

食品安全等民生领域合作。

“与其他区域相比，长三角

地区面临的传染病防控形势更

加严峻和复杂。”大会执行主

席、公卫中心党委书记卢洪洲

教授介绍，“该区域是国内公认

的最具经济活力、开放程度最

高、创新能力最强的区域之一，

经济活跃、交通发达、人员活动

频繁，还经常举办国际、国内大

规模的会议。如每年举办的进

博会，吸引了世界各地不同国

家和地区的数十万机构与个人

参展。这些都对长三角地区传

染病的防治提出了更高要求，

需要加强传染病防控与服务管

理等方面的合作交流，强化危

险因素监控、预警和应急处置，

提高监管效率；需要建设区域

传染病应急救援快速响应体

系，在重大会议、重大活动期间

加强联动，优化传染病防控资

源优化布局，以共同构筑区域

公共卫生安全屏障。”

八项措施助传染病防控不

再单打独斗

“‘长三角传染病防治医联

体’的成立旨在发挥公卫中心及

各联盟单位的学科优势，联动长

三角区域内的各家传染病医院

做好公共卫生临床救治及防控

工作，更好服务长三角乃至全

国，推进实施国家长三角公共

卫生一体化战略。”大会执行

主席、公卫中心主任朱同玉在

启动仪式上说，“它能让长三

角地区传染病防治工作彻底

告别单打独斗的现状。”

该医联体计划采取八项

措施建立起一套高效、有序的

区域传染病防控机制。这些

措施包括：建立传染病专科人

才培训体系，提升传染病诊疗

水平；建立转诊制度，在医联

体内建立转诊病人绿色通道；

借助互联网服务平台，建立传

染病专科医师交流平台，开展

病例讨论、学术交流等活动，

同商共管传染病；开展医联体

内各医疗机构的科研合作，设

立临床联合研究专项课题经

费，探讨成果发表机构统一署

名方式；协助成员单位做好远

程医疗系统和电子病历系统

建设工作，在保证各自信息系

统独立、稳定、安全的基础上，

利用远程医疗平台开展多种

业务合作；定期召开医联体论

坛会议，进行学术和工作交

流；建立固定联络人机制，负

责医联体内单位培训教育、远

程医疗、转诊、会诊工作的协

调和沟通。

让区域传染病防控新机制

可复制推广

作为我国城市发展程度最成

熟的城市集群之一，长三角也是

中国医疗资源最丰富的地区之

一。在医学专家看来，长三角医

疗一体化需兼顾“两头”，既为国

家探路区域分级诊疗、医联体、

远程医疗的可推广模式，也应着

眼前沿领域，通过发挥长三角优

质医疗资源协同合作优势，共同

谋求重大医学创新，为人民群众

享有更优质的医疗服务而努力。

“‘长三角传染病防治医联体’

的成立是为了加强长江三角洲传

染病院间的沟通交流，推动长三

角地区传染病医院健康、持续、良

好的发展。”上海市卫生健康委科

教处处长张勘认为，“同时，有助于

创新国家区域性公共卫生事件的

应对机制，为全国公共卫生事件

的救治和管理提供经验，大大提

高长三角和我国整体应对各种新

发和再现传染病的救治、管理和

研究能力。”未来，各医联体成员单

位将不断探索新机制，为国家探

路区域医学中心、分级诊疗，以及

远程医疗的可推广模式，为人民

群众提供优质的医疗服务。

记者 李文芳 瞿乃婴

通讯员 范忭忭

长三角区域传染病防治探索新机制长三角区域传染病防治探索新机制

本报讯 （通讯员 石韶俊） 上海市杨浦区作为国家

慢性病综合防控示范区，今年首次参加全国第四届“万步

有约”职业人群健走激励大奖。历时100天的赛程已接近

尾声，但杨浦赛区的队员依旧热度不减，坚持完成每天的

“朝三暮四”（早上3000步或晚上4000步）和“健康处方”

（以100~150步/分的速度连续走3次，每次为10分钟、10

分钟和15分钟）。

8月14日一早，杨浦区参赛的49支队伍中的队员代

表共计 100 余人在杨浦公园开展了第二场实地健走活

动。本次活动由杨浦区卫生健康委员会主办，杨浦区疾

病预防控制中心、杨浦区健康教育中心承办，得实集团万

步网、杨浦区延吉社区卫生服务中心共同协办。活动现

场，在国家万步网健走教练的带领下，参赛队员进行了身

体放松和拉伸。在热身活动结束后，参赛队员代表紧跟

教练有序地踏上步道，开展实地健走。

随着市民健康意识的提高，越来越多的人走出家门、

科学健身，遵循文明健康的生活方式。“万步有约”职业人

群大赛立足推广“中等强度的健走运动”，深入落实政府主

导、部门协作、社会动员、全民参与的慢性病防控机制，从

而探索和构建适合我国国情的长效慢性病防控机制。“日

行万步，健康杨浦”将帮助更多的职业人群养成日行万步

的健康生活习惯，以达到预防慢性病、促进健康的目的。
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口臭、屁臭、长痘？
别不当回事


