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新华社北京7月23日电（记者屈婷、林苗苗）在
日前举行的健康中国行动启动仪式上，中华医学会
副会长、中国疾控中心主任高福向全社会发出健康
倡议：成年人每天应保持7到8小时睡眠，同时应规
律作息，积极调适心理，有了睡眠问题及时就医。

我国成年人的睡眠情况到底如何？近日发布
的《健康中国行动（2019—2030年）》显示，当前我
国成人每日平均睡眠时间为6.5小时。对此，健康
中国行动提出倡导性目标：从 2022年到 2030年，
成人每日平均睡眠时间要保持在7到8小时。

高福说，目前我国居民的睡眠障碍以及带来
的身心疾病问题日益突出。调查显示，我国有4亿
多人受睡眠问题的困扰，近六成的儿童青少年睡
眠不足。最新研究表明，长期睡眠不足会加大患
心脑血管疾病、抑郁症、糖尿病和肥胖的风险，损
害认知功能、记忆力和免疫系统。与睡眠相关疾
病有80多种。

专家指出，成年人保持7到 8个小时睡眠是有
科学依据的，对健康也是最有利的。但出于各种各
样的原因，大多数人的睡眠时间都在缩短，睡眠障
碍患病率特别是失眠现患率呈上升趋势。

谁“偷”走了我们的睡眠？中国睡眠研究会理
事长、北京大学人民医院睡眠中心主任韩芳说，一
方面是因为经济社会的发展，人们感觉竞争激烈、
压力比较大；另一方面是不良生活习惯导致，如习
惯性熬夜、沉迷手机等。此外，人口老龄化也加重
了睡眠问题。

如何考量我们的睡眠健康？失眠现患率，也就
是睡眠相关量表监测出的失眠人数占调查总人数
的比例，成为关键。此次健康中国行动提出，失眠
现患率的上升趋势预期从2022年起将得到减缓。

韩芳表示，睡眠问题需要整体、科学地应对。
每个人可以通过自律、健康生活，做到预防在先。
但如果睡眠问题发展到影响日常工作、生活的地
步，就不能光靠自我调整，应及时就医。

对此，健康中国行动也提出，鼓励医疗机构开
展睡眠相关诊疗服务，提供科学睡眠指导，减少成
年人睡眠问题的发生。

1.将胡萝卜从中间切成两段，一半擦丝剁碎，倒入搅好的肉
馅中，加入适量葱花碎，打入一颗鸡蛋，加适量盐、十三香粉、鸡
精、香油，朝一个方向搅拌，根据黏稠度，加入适量淀粉，继续搅
拌给馅上劲儿，制成所需的胡萝卜肉馅。

2.将另一半胡萝卜切成均匀的薄片，摆盘，用来做珍珠丸的
底托。

3.将用清水泡三个小时以上的糯米捞出控水，用勺子将肉馅
挖出团成圆球丸子状，放在盛糯米的盘子上滚上一层糯米。

4.用上述方法做出盘子上能盛装的所有丸子。
5.将稍微泡过水的枸杞放在糯米丸子上，点缀一下。
6.入锅蒸制，开锅再蒸20分钟，开盖取出，加葱花点缀。

胡萝卜肉馅糯米珍珠丸
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新华社洛杉矶 1月 25 日
电（记者谭晶晶）美国南加州
大学和日本名古屋大学的研
究人员日前合作研发出一种
新药，可通过破坏癌细胞生物
钟的方式来抑制癌细胞生长。

众所周知，扰乱生物钟节
奏会损害人体健康，对细胞的
生物钟也是如此。如果能扰
乱癌细胞的生物钟，理论上可
以损害或消灭这些癌细胞。

研究团队在新一期美国
《科学进展》杂志上报告，他们
对人体肾癌和小鼠急性髓细
胞白血病的癌细胞开展了研
究 。 结 果 发 现 ，一 种 名 为
GO289 的分子可以通过阻碍
癌细胞的生物钟从而放慢其
生长周期，同时对健康细胞几
乎没有影响。

研究人员说，GO289药物
与一种控制细胞生物钟的酶能

相互作用，这种相互作用可以
破坏对细胞生长和存活至关重
要的其他4种蛋白质的功能。

南加州大学麦克尔森趋同
生物科学中心主任史蒂夫·凯
表示，在某些癌症中，疾病控
制了生物钟机制并刺激癌细
胞生长，而GO289可以干扰这
些过程并阻止癌症的发展，这
种药物“可能成为消灭癌症的
有效新武器”。

新华社北京 7 月 31 日电
与其他哺乳动物相比，人类更
易患心血管疾病。美国研究人
员日前在美国《国家科学院学
报》杂志上报告，人类祖先的一
个基因失活可能是导致人类容
易患心血管疾病的“罪魁祸
首”。

此前研究发现，动脉粥样硬
化等心血管疾病在其他哺乳动
物中极其罕见。例如圈养的黑
猩猩也具有与人类相似的危险
因素，如高血脂、高血压以及运
动不足，但黑猩猩很少患心血管
疾病，即便有心脏病发作，也是
由心肌瘢痕等器质性病变导致。

美国加利福尼亚大学圣迭
戈分校研究人员用高脂饮食喂

养两组小鼠，并观察它们患动脉
粥样硬化的情况。一组小鼠体
内具有与人类相同的CMAH突
变基因，这种突变基因会令体内
缺乏一种名为N-羟乙酰神经氨
酸的糖类分子。而对照组小鼠
则保留了正常的CMAH基因。

结果发现，经过高脂饮食喂
养后，具有CMAH突变基因的
小鼠患动脉粥样硬化的情况增
加了近两倍。这也有助于解释，
即便是素食主义者，也由于人类
的这一基因缺陷，面临比其他哺
乳动物明显要高的心血管疾病
患病风险。

对于吃肉的人类群体来说，
患心血管疾病的风险比素食主
义者还要高一些。研究人员解

释说，这是因为肉中含有N-羟
乙酰神经氨酸，人类食肉后会把
其中的N-羟乙酰神经氨酸当成
外来分子，从而引发针对性的免
疫反应，不断产生抗体进而导致
炎症，而炎症在动脉粥样硬化的
发生、发展中起着重要作用。相
比之下，其他哺乳动物由于体内
天然有这种分子存在，即便食肉
也不会触发上述免疫反应。

他们认为，CMAH基因的
这一突变可能发生在200万到
300万年前的人类祖先身上。基
因突变后，人类避免了感染与
N-羟乙酰神经氨酸有关的病原
体，进而预防了疟疾等疾病，增
强了长距离奔跑的能力，但却增
加了患心血管疾病的风险。

科普：为何人类比其他哺乳动物更易患心血管病

一种新药能破坏癌细胞生物钟

新华社成都 6 月 3 日电
（记者董小红）“丙肝普遍存
在‘发现晚、治疗晚’的情况，
通常丙肝病毒感染者没有什
么特别的症状，患者如果没
有及时诊治，很容易恶化，甚
至导致肝硬化。”世界卫生组
织驻华代表处技术官员陈仲
丹说，丙肝病毒感染高危人
群需要主动及时筛查，以提
高治疗效果。

陈仲丹介绍，丙肝主要传
播途径包括血液传播、经破损
的皮肤粘膜传播、性传播和母
婴传播。调查显示，我国丙肝
感染者大约为760万人，近三
年来，每年新增的丙肝患者超

过20万人。然而，大部分丙肝
病毒感染者没有得到及时的
诊断和治疗。

为了推动中国丙肝筛查治
疗和管理标准与国际接轨，中
国 消 除 丙 肝 联 盟 公 益 项 目

“WHO丙肝指南培训”1日至
3日在成都举办，全国知名肝
病专家对四川基层400余名医
护人员进行了专项培训。

“一般人感染了丙肝没有
什么症状，一旦出现症状就可
能是晚期了。”陈仲丹介绍，有
过在非正规场所扎针、扎耳
洞、有创美容的，母亲是丙肝
病毒感染者的，艾滋病病毒感
染者等都属于感染高危人群，

应尽快到医院进行检测。
中国工程院院士庄辉说：

“大家还要加强丙肝的防范和
治疗，安全用血、不吸毒、不与
他人共用针具和牙具等都是
防范丙肝的重要手段。”

庄辉说，丙肝患者只要使
用新型抗病毒药物规范治疗，
坚持服药3个月后，治愈率能
达90%以上。因此，早诊早治
是关键。

北京清华长庚医院肝胆胰
中心主任魏来还介绍，成都站
是中国消除丙肝联盟公益项
目的首站，接下来该公益项目
还将在安徽、陕西等地开展针
对基层医生的专项培训。

专家：丙肝是“沉默的杀手”高危人群应及时筛查

公园的睡莲开了，叶子就
如一个盖子一样躺在水中，自
由自在的舒展，花儿静静的绽
放着洁白无瑕的花瓣，好似美
丽的少女倚杆凝望。

余香 摄

摄影天地

房产手续挂失
陈建民，不慎将太

钢八十间宿舍8栋1单
元 14 号的全套购房手
续遗失，特此声明。

滑国群，不慎将其
夫薛克勤（已故）的太
钢钢一中宿舍3栋1单
元 17 号的购房收据和
职工补贴购房登记表
遗失，特此声明。

李惠慈，不慎将太
钢 103 宿舍 1 栋 5 单元
4 号的购房发票遗失，
特此声明。

返厂单挂失
合肥皖化电机技

术开发有限责任公司，
不慎将出门证编号：
920106282，传递单号：
1745640 的 返 厂 单 遗
失，特此声明。

镇江四联机电科技
有限公司，不慎将出门
证编号：920105989，传
递单号：1748026的返厂
单遗失，特此声明。

车辆出入证挂失
不锈热轧厂田岗，

车牌号：晋A09E29
钢企供水工业公

司王光全，车牌号：晋
AR731R

型材厂崔瑞强，车
牌号：晋ARQ258

型材厂宋虹，车牌
号：晋A50C97

以上单位、个人不
慎将车辆厂区通行证遗
失或注销，特此声明。

挂 失
加工厂王旭胜，卡

号：04201253
百一公司杨志华，

卡号：21201245
不锈热轧厂李建

民，卡号：08400061
不锈冷轧厂裴亮，

卡号：08303013
百一公司刘锐军，

卡号：21200035
不锈线材厂闫聪

刚，卡号：10900080
劳务市场周嗣晗，

卡号：11103932
采 购 部 曹 杰 ，卡

号：02400410
能源动力总厂贾

林浦，卡号：07600043
钢企炼铁分公司

孟宪江，卡号：20203025
冷轧硅钢厂常智

勇，卡号：03966800
不锈热轧厂史胜，

卡号：08400349
型 材 厂 张 慧 ，卡

号：30820290
钢企公司机电工

程分公司庞壮壮，卡
号：20223875

技术中心李川建，
卡号：05400326

炼铁厂马五毛，卡
号：30337059

炼 铁 厂 彭 颖 ，卡
号：30334096

炼铁厂齐军防，卡
号：30320255

炼铁厂齐银芳，卡
号：30320254

炼铁厂祁拴明，卡
号：30346134

以上职工太钢出
入卡遗失或注销，特此
声明。


