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“碳水不够水果来凑，谷物轮
换通畅肠道，少盐少糖年轻美貌，
蛋白常在身强体壮……”这是北京

“80后”上班族张卓冉的家庭饮食
观。在她看来，养成健康的饮食习
惯，让愉快的每一天从健康早餐启
程，如此，才会有愉快的人生。

家庭是人生温暖的港湾，良
好的家风是精神成长的沃土。在
5 月 15 日国际家庭日来临之际，
记者采访了解到，追求健康日益
成为新时代的家风。

《健康中国行动（2019—2030
年）》提出，倡导每个人是自己健康
第一责任人的理念，激发居民热爱
健康、追求健康的热情，养成符合
自身和家庭特点的健康生活方式。

小家健康，关乎国家安康。
为了让家庭吃得健康，中国计划
生育协会联合相关部门开展“孕
妈萌宝小鸟餐”优秀案例征集活
动，倡导妇幼营养“小鸟餐”，发动
广大孕产妇和婴幼儿家庭行动起
来，践行优生优育科学理念，注重
食品安全与合理膳食，厉行节约、
反对浪费。

奶香南瓜条、鸡肉蔬菜蛋饼、
多彩小米粥……营养均衡、节约
精致的创意“小鸟餐”受到网友追
捧。2021年两期“全民食尚小鸟
餐”主题直播活动共吸引超过
120 万人在线观看，“小鸟餐”微

博话题登上热搜，互动
阅读量近6000万。

像“小鸟餐”一样，
许多新的健康饮食习
惯正在中国家庭中悄
然流行——有的家庭

“掌勺人”对照“中国居
民平衡膳食宝塔”来搭
配三餐营养；被称为健

康“小三件”的限量盐勺、限量
油壶和健康腰围尺成为一些家
庭的“标配”。

人均每日食盐摄入量不高
于5克，成人人均每日食用油摄入
量不高于25克至30克……山东省
平阴县畜牧事业发展服务中心职
工田琳琳对这些健康知识熟稔于
心。她自学健康管理师课程，不仅
向家人传递健康理念，还将所学用
于烹饪，改善家人的营养状况。

“舌尖健康”只是家庭健康的
一部分。用可穿戴设备监测心率
等健康指标，跳“刘畊宏”健身操
或做亲子瑜伽，打造干净整洁的
房间和庭院……中国家庭追求健
康的方式日益多样和时尚。

“腰间的肥油咔咔掉，人鱼
线、马甲线我想要！”伴着动感的
音乐和富有激情的解说，被称为

“刘畊宏女孩”“刘畊宏男孩”的年
轻人们，把居家跳操健身当成了
日常必修课。

如今，追求健康已成为许多
家庭的自觉。国家卫生健康委员
会规划发展与信息化司司长毛群
安近日在国家卫健委新闻发布会
上介绍，目前，我国经常参加体育
锻炼的人数比例达到37.2%，居民
健康素养水平达到23.15%。

而家庭健康风貌的改变，得益
于系列家庭健康促进举措的推动。

2019年，国务院印发文件，在
全国推动实施健康中国行动，组
织开展健康知识普及、合理膳食、

全民健身等15个专项行动，全方
位采取有效干预措施，大力倡导
健康文明生活方式，着力提升全
民健康素养。

近年来，中国计生协联合多
部门在全国开展家庭健康促进行
动，加强对儿童、青少年、育龄人
群及中老年的健康指导和服务；
围绕文明健康饮食知识普及、健
康家居环境建设、健康生活方式
养成等方面，每年在全国开展形
式多样的家庭健康主题推进活
动，仅 2021 年的 8 万余场活动就
吸引了5200多万人参与。

未来，如何帮助更多家庭成
员做好自己健康的“第一责任
人”？在湖南等地，一个新“职业”
正在“上线”。

“家庭健康指导员每周一上午
到家帮我测血糖、血压，做背部按
摩，帮我解决了好多病痛问题。”湖
南省长沙市开福区四方坪街道科
大景园社区73岁的张艺欣说。

据了解，中国计生协家庭健

康促进试点项目落户湖南两年
以来，全省已打造县、乡、村三
级 家 庭 健 康 服 务 场 所 8000 多
个，培训发展了 2 万多名家庭健
康指导员。

每个村（居）至少培养一名家
庭健康指导员，每个家庭培养一
名健康“明白人”，搭建起健康知
识进入家庭的“桥梁”；在长沙一
些地方，家庭健康服务中心、健康
小屋、健康指导站等家庭健康服
务场所正逐步构建起“15分钟健
康服务圈”。

“我国是拥有14亿人口的大
国，家庭数量超过4.9亿户，家庭
在个人健康行为养成和优良文化
传承方面发挥着重要作用。”中国
计生协副秘书长何翔表示，中国
计生协将继续探索促进家庭健康
的经验做法，丰富家庭健康主题
推进活动形式，提升家庭健康意
识和健康素养，努力为健康中国
建设做出更大贡献。

（据新华网）
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