
关注口腔健康
龋病和牙周疾病是最常见的口腔疾病，通过自我口腔保健和专业口腔保健

清除牙菌斑是维护口腔健康的基础。

“健康口腔”核心信息

定期进行口腔检查
建议成年人每年口腔检查至少一次。提倡学龄前儿童每6个月接受一次口腔

健康检查，及时纠正吮指、咬下唇、吐舌、口呼吸等不良习惯。

早晚刷牙饭后漱口
坚持做到每天至少刷牙两次，饭后漱口。晚上睡前刷牙尤为重要。儿童除

每日三餐外，尽量少吃零食。

提倡使用牙线清洁牙间隙
建议刷牙后配合使用牙线或牙缝刷等工具辅助清洁。

刷牙习惯从儿童养成
0-3岁儿童的口腔护理由家长帮助完

成；3-6岁儿童由家长和幼儿园老师

教授简单的画圈刷牙法，早上独立刷

牙，晚上由家长协助刷牙；6岁以上儿

童，家长仍需做好监督，确保刷牙的

效果。
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窝沟封闭预防窝沟龋

6岁左右萌出的第一恒磨牙，与12岁时长出的第二恒磨牙均需及时进行窝沟

封闭，做完窝沟封闭的儿童仍不能忽视每天认真刷牙，定期口腔检查。

使用含氟牙膏预防龋病
使用含氟牙膏刷牙是安全有效的防龋措施，但牙膏不能替代药物，只能起到

预防作用，不能治疗口腔疾病。

科学吃糖少喝碳酸饮料
建议尽量减少每天吃糖的次数，少喝或不喝碳酸饮料，进食后用清水漱口清

除食物残渣，或咀嚼无糖口香糖。

定期洁牙保持牙周健康
建议每年定期洁牙（洗牙）一次，定期洁牙能够保持牙周健康。

牙齿缺失应及时修复

不论失牙多少，都应在拔牙2-3个月后及时进行义齿修复。

对于配戴活动假牙（可摘义齿）的老年人，应在每次饭后

取出刷洗干净。 
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“健康体重”核心信息

维持健康体重

各年龄段人群都应坚持天天运动，维持能量平衡、

保持健康体重。体重过高或过低都会影响健康。

定期测量体重指数（BMI）

BMI =
体重(kg)

身高(m )2

维持健康腰围

重视控制腰围，预防腹型肥胖，建议男性腰围不超

过85厘米，女性不超过80厘米。

践行“健康一二一”理念

践行“日行一万步，吃动两平衡，健康一辈子”的健

康一二一理念，通过合理饮食与科学运动即可保持健

康体重。

食物多样规律饮食

能量摄入适量，建议平均每天，摄入12种以上食物，每周

25种以上，鼓励摄入以复合碳水化合物、优质蛋白质为

基础的低能量、低脂肪、低糖、低盐并富含微量元素和

维生素的膳食。坚持规律饮食，切忌暴饮暴食。
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“健康体重”核心信息

坚持中等强度身体活动推荐每周至少进行5天中等强度身体活动，累
计150分钟以上；坚持日常身体活动，平均每
天主动身体活动6000步；减少久坐时间，每
小时起来动一动。

正确树立减重目标

关注体重从儿童青少年开始儿童肥胖治疗主要为饮食控制、行为修正和
运动指导，饮食控制目的在于降低能量摄入，
不宜过度节食。儿童应减少静坐时间，增加
体力活动和运动锻炼时间。

老年人量力而行适宜运动建议每周坚持至少进行3次平衡能力锻炼和
预防跌倒能力的活动，适量进行增加肌肉训
练，预防少肌症。

超重肥胖者制定的减重目标不宜过高过快，减
少脂肪类能量摄入，增加运动时间和强度，做
好记录，以利于长期坚持。

将身体活动融入到日常生活中上下班路上多步行、多骑车、少开车；工作
时 少 乘 电 梯 多 走 楼 梯 ， 时 常 做 做 伸 展 运 动 ，
减少久坐；居家时间多做家务、多散步，减
少看电视、手机和其它屏幕时间。运动要多
样化，把生活、娱乐、工作与运动锻炼相结
合。
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骨质疏松症是中老年人最常见的一种全身性骨骼疾病，疼痛、驼

背、身高降低和骨折是骨质疏松症的主要表现，骨质疏松症是可

防可治的慢性病。

骨质疏松的危害
骨质疏松症的严重并发症是骨折，通常在日常负重、活动、弯腰和跌倒后发生。 

关注骨质疏松预防
各个年龄阶段都应注重骨质疏松的预防, 绝经期后的女

性及中老年人是骨质疏松的高发人群。 

骨量积累不容忽视
人体骨骼中的矿物含量在30岁左右达到最高的峰值骨量，峰值骨量越高，到

老年发生骨质疏松症的时间越推迟，症状与程度也越轻。

均衡饮食促进钙吸收
饮食习惯对钙的吸收密切相关，选择富含钙、低盐和适

量蛋白质的均衡饮食对预防骨质疏松有益。

日光照射有助于钙吸收
充足的光照会促进维生素D的生成，建议每天至少20

分钟日照时间，提倡中速步行、跑步、骑行等多种户

外运动形式。

体育锻炼对于防止骨质疏松具有积极作用，负重运动

可以让身体获得及保持最大的骨强度。

“健康骨骼”核心信息
认识骨质疏松症

坚持运动预防骨质疏松
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吸烟和过度饮酒等不良生活习惯都会增加骨质疏松风险，

中国居民膳食指南提出以酒精量计算，成年男性和女性一

天的最大饮酒酒精量建议不超过25g和15g，相当于下表

的量，高危人群应在此基础上减少。

关节的柔韧性和灵活性锻炼运动负荷小，能量消耗低，有

助于老年人预防跌倒和外伤。

“健康骨骼”核心信息

预防跌倒提高老年人生活质量

改变不良生活习惯

自我检测鉴别高危人群

提示：
高龄、低体重女性尤其需要注意骨质疏松，医生

常用“瘦小老太太”来形容这类高危人群。此外，

缺乏运动、缺乏光照对年轻人来讲同样是骨质疏

松的危险因素。

以下问题可以帮助进行骨质疏松症高危情况的自我检测，任何一项回答为“是”
者，则为高危人群，应当到骨质疏松专科门诊就诊，早诊断、早预防、早治疗。
1.您是否曾经因为轻微的碰撞或者跌倒就会伤到自己的骨骼？
2.您连续3个月以上服用激素类药品吗？
3.您的身高是否比年轻时降低了三厘米？
4.您经常过度饮酒吗（每天饮酒2次，或一周中只有1－2天不饮酒）？
5.您每天吸烟超过20支吗？
6.您经常腹泻吗（由于腹腔疾病或者肠炎而引起）？
7.父母有没有轻微碰撞或跌倒就会发生髋部骨折的情况？
8.女士回答：您是否在45岁之前就绝经了？
9.您是否曾经有过连续12个月以上没有月经（除了怀孕期间）？
10.男士回答：您是否患有阳痿或者缺乏性欲这些症状？
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啤酒

葡萄酒

38%酒精度白酒

450ml

150ml

50ml

750ml

250ml

75ml

15g酒精 25g酒精


