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! ! ! !社区居民以小组为单位，定期
聚在一起交流健康知识，养成良
好的生活方式……近年来，一个个
以健康促进为目的的“社区居民健
康自我管理小组”正在上海各社区
迅速发展。目前，上海已有健康自
管小组 !"#万多个，参与居民达 $!

万人。%%月下旬，备受瞩目的全球
健康促进大会即将在沪召开，部分
小组将向全世界展示上海市民的
健康素养。

知识够专业
讲究!买汏烧"

家住长宁区新泾镇的潘阿姨
&'岁，患有高血压，原来对健康管
理知识一无所知。!()*年，她参加
了“绿一”健康自我管理小组，听了
医生定期上课，慢慢懂得了健康生
活方式，合理膳食，控油控盐。现在
的潘阿姨，烧菜“少炒菜、多凉拌，少
红烧、多清蒸”，根据吃饭人数烧菜，
天天“光盘”。!)%)年初，她购买了
厨房秤，定期记录烧菜的用油用盐
量，并折算每人每天用油用盐量，至
今记录已有 &本。如今，潘阿姨全家
血压和体重都控制得非常好，感觉
越活越年轻了。
成阿姨有肥胖、糖尿病及高血

压家族史，家里个个都很胖。!)%+

年参加健康自管小组后，知道了不
少健身方法。她选择了跳舞来增加
自己的运动量。每天，成阿姨坚持跳
舞、打腰鼓，体重从 &'公斤减到 &)

公斤，血压也稳定了，最大的收获是
气色好了，成阿姨笑说自己“红润白
胖有光泽”。后来，她还督促弟弟在
家里跳佳木斯操，坚持了三个月后，
他的空腹血糖从 %! 降到 & 左右。
“没想到在小组学到的知识，对我家
的健康帮助这么大，真是一人学健
康，全家都受益！”

劝导有分量
放下!老烟枪"

北汪健康自我管理小组的组员
严阿姨说，她家是多子女家庭，兄弟
姐妹九个，组建家庭后人数翻了个
倍。逢年过节要聚会，其中五杆“烟
枪”同时冒烟，还要你一根我一根发
来发去，弄得满屋子乌烟瘴气。自从
参加了自管小组后，严阿姨学到了
许多烟草的危害知识。再次聚会的
时候，就向他们宣传抽烟及二手烟
的危害，还在家里形成了“女性同
盟”。后来，家族成员达成了在餐桌
上不抽烟的目标，在“女性同盟”的
再三劝导下，有三位男同胞戒烟成
功，还有两个人吸烟量也减少了。
梅安健康自我管理小组成员陈

老伯是一名“控烟志愿者”，他时常
用自己的亲身经历鼓励身边人戒
烟。陈老伯刚上班的时候要三班倒，
周围的师傅便教他抽烟提神。“当时
也没觉得有啥不对，一抽就是 $)多
年。”陈老伯退休后参加了自管小
组，又恰好听说了老单位几个“老烟
枪”患肺癌相继离世的消息。深受触

动的他决定戒烟，并为自己制定了
“三部曲”：第一减半、第二限量、第
三断绝。他还采用三种办法来克服
烟瘾：一是用吃糖果来代替抽烟，二
是走到屋外去呼吸新鲜空气和运
动，三是不主动凑到吸烟人群中聊
天。渐渐地，他和香烟的距离远了，
因吸烟引起的慢性支气管炎、咳嗽
也好转了。

疏解够细腻
解开!心疙瘩"

在上海，目前已有 !,#万多个
居民健康自我管理小组，参加居民
$!万，覆盖全市 %))-的村居委。每
个健康自我管理小组，都会根据
组员的自身情况，制定相应的健
康管理计划，编排健身操、组织健
康讲座、测量血压血糖等，还定期

聚会活动。
小组不仅关注身体健康，更有

心理疾病的防控。绿一小组的杨阿
姨 %#年前遭遇一场车祸，造成肢体
残疾。精神上受到的打击比肉体上
的痛苦大无数倍。之后整整 %(多
年，她都把自己封闭起来。!(%!，在
邻居的鼓励下，她走出家门参加了
小组，认识了许多朋友，寻找快乐起
来的方法。!(%+年，又一个晴天霹
雳打乱了她的生活：爱人患肠癌住
院开刀，还要放化疗，忙里忙外全乱
了。好在有大家的帮忙，不到半年，
她就渡过了难关。经历这次挫折之
后，夫妻俩现在一起成为了同仁医
院的导医志愿者。
像杨阿姨这样的例子，其实还

有很多。如今，各小组已经从慢性病
预防控制拓展成为面向公众推广健
康生活方式的重要渠道和平台。小

组成员坦言，“自管小组虽然不是医
院，但是通过自管活动，可以让自己
少去医院；小组成员虽然不是医生，
但是通过自管活动，可以使自己少
看医生。”

活动有规模
全民!劲道粗"

上海市健康促进委员会办公室
副主任唐琼表示，过去，很多人对疾
病的态度都是只知“治”而不知
“防”。其实，健康的大部分因素都取
决于自己，因此，应提高、增强大家
的防病治病意识。
唐琼介绍，健康自我管理小组，

以改变行为而非控制疾病为目的，
以促进居民掌握“四控一动”（控油、
控盐、控烟、控体重.适量运动）技
能为重点，由街道、镇政府为牵头单

位，居、村委会为依托，社区服务中
心作为技术支持，因地制宜，在社区
层面招募组长、组员和志愿者组成
小组，以讲课和小组讨论为主要形
式，为社区居民讲解健康城市和健
康生活相关的内容。有的退休教师
和退休医生充当小组志愿者，在促
进小组学习的同时丰富了自己的晚
年生活；有的高学历人才退休之后
在小组中参与学习讨论活动，以“三
高”（高学历、高职称、高文化）战“三
高”（高血压、高血脂、高血糖）。有的
小组甚至发展成为了一定规模的健
康城市服务志愿站，不仅自己小组
活动搞得好，还间接带动并辅导其
他小组的活动。这种自下而上、从广
大人民群众出发，基层为主的主动
参与健康科普活动调动起了全民的
参与热情，将上海市民的健康素养
推向了高潮。

改掉坏毛病 学会健身法 沪上社区居民健康自管小组蓬勃发展!!!

自我管理 你也能做健康主人

! ! ! !“健康自我管理小组的社会意
义，不仅仅体现在‘健康’二字上，
更重要的是，它的模式提供了一种
动员全民、推进社区管理和自治的
创新手段。”昨天，上海社会科学院
社会学研究所陆晓文研究员表示，
作为一种已有大量研究及长期实
践证实的、老百姓喜欢、符合我国
国情、成本低、效果好的健康管理
模式，具有极大的推广价值。

陆晓文曾经做过一个有关上
海社区健康管理的调查，他认为，
以小组为单位进行健康促进的活
动，尤其在整个医疗重点下移、逐
步完善家庭医生制度的前提下，将
居民健康自我管理当成一个全民
项目来推进，具有很好的社会意
义。“一方面，每个健康管理小组都
有指导医生，在技术上有了支撑；
另一方面，目前退休人员的卫生素
养普遍还不算很高，医疗卫生常识

懂得还不多，通过卫计委、爱卫办
等将这个项目推广下来，有利于快
速提升居民的健康素养。”

陆晓文认为，一些老人退休后
开始越来越关注自身健康，但他们
获取正确知识的渠道有限，总是在
接受错误的、片面的知识，有了健
康自我管理小组，同时也拥有了专
业的指导医师、学习教材，实际上
是将他们从大量不靠谱的“养生
文”中解救出来，进入实际的、有效
的、简便的健康促进活动，这种形
式对于居家养老模式也能起到很
大的帮助作用。

陆晓文还说，市民健康自我管
理活动已经呈现出社区居民自我
管理与自我提高的社会性需求：从
参加此项活动的组成人员中可以
看出一个非常普遍的特点，就是活
动参加者中的大多数是社区其他
各种活动的积极分子。这些成员不

仅积极参加“居民健康自我管理活
动”，还是社区健身操、舞等各类兴
趣小组的参与者，也是社区志愿者
活动的积极参加者。虽然“居民健
康自我管理活动”只是其中的一个
活动类型，但街道镇和村、居委会
已经把此项活动作为凝聚居民的
一项重要手段，因为每个个人、家
庭对自身健康的关心是普遍存在
的社会心理意识，用这样的活动内
容推进社区管理和自治，往往可以
起到事半功倍的效果。

不过，陆晓文研究员也坦言，
现阶段的健康自我管理小组，绝大
多数的参加者都是退休老人，很少
有年轻人参与。他认为，如果能通
过在企业、网络平台建立专门的针
对年轻人的健康自我管理小组，也
许可以让健康管理走出一条新的
模式、打开一个新的市场。

本报记者 左妍

健康自管小组不仅仅“管健康”

! ! ! !早在 !(世纪 &(

年代，自我管理就作
为一种特定疾病的
管理方法和干预措
施，被用于慢性病的
预防与控制。国外大
量研究已证明，高血
压等慢性疾病患者
自我管理和健康教
育行为干预对控制
血压有效和可行，更
是预防冠心病、脑卒
中发生的主要措施。

!((& 年下半年
起，上海市爱卫会办
公室采纳了复旦大学
公共卫生学院“社区
高血压自我管理健
康教育项目”的课题
研究成果，应用健康
促进创新扩散理论
和社区参与模式，在
全市所有社区开展
健康自我管理小组
的规模化推广。项目
初期启动的“控制高
血压自我管理小组”
活动深受市民欢迎。
随后，为满足广大市
民要求加入小组活
动的需求，!((* 年起更名为
“上海市民健康自我管理小
组”，并列入《上海市建设健康
城市行动计划（!((*年/!)%%

年）》，逐步形成了预防与控制
慢性病的群防群控工作模式。

大量社区随机对照试验
显示，无论是慢性病患者还是
健康人通过参加健康自管小
组活动，在总体健康状况自
评、自我管理技能掌握情况、
疾病症状、行为管理、情绪管
理、社会角色管理等方面均产
生了积极变化，疾病防控和管
理的主动性有较大提升。

上海开展的市民健康自
管小组项目得到了世界卫生
组织（012）、国内外专家的高
度关注和肯定。012官方网
站还特别将上海的健康自我
管理小组项目作为成功案例
进行专题报道，并对这一创新
性的科普教育和健康促进项
目给予肯定。本报记者 左妍
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" 自从加入社区居民健康自管小组!居民们的健身热情高涨 本报记者 陈梦泽 摄


