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据国家医保局微信公众号消息，为减轻患

者经济负担，不断提高参保群众的用药保障水

平，国家医保局已连续多年对《国家基本医疗

保险、工伤保险和生育保险药品目录》进行调

整，目前目录内共有药品 3159 种，其中西药

1396个、中成药1336个(含民族药95种)、协议

期内谈判药品427个，以及有国家标准的中药

饮片，涵盖了各个临床治疗领域。

什么是国家基本医保药品目录？哪些药

品被纳入了国家基本医保药品目录？如何查

询医保目录内药品信息？这份攻略告诉您。

什么是国家基本医保药品目录？

为保障参保人员基本医疗需求，规范基本

医疗保险用药管理，国家制定了基本医疗保险

药品目录。参保人员在定点医药机构发生的

符合医保药品目录的相关医疗费用，医保基金

按照规定予以支付。

国家医保局自 2018 年组建以来，建立完

善了医保药品目录动态调整机制。医保药品

目录原则上每年调整一次，将符合临床必需、

安全有效、价格合理等基本条件的药品纳入医

保药品目录。

如何查询医保目录内药品信息？

第一步：进入“国家医保局”微信公众号，

点击医保服务→国家医保药品目录查询，进入

查询页面。

第二步：输入具体药品名称，点击搜索，即

可了解该药品是否在医保目录范围内、所属药

品分类以及具体报销类别等详细信息。

也可以根据自己的需求，选择“药品分类”

或“医保报销类别”进行筛选。 来源：人民网
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很多慢性病都与肥胖有关。但英国安格利

亚鲁斯金大学的一项新研究发现，对肥胖的心

血管疾病患者来说，无论减重或增重，只要体重

出现大波动就会显著增加死亡风险。该研究发

表在英国心血管学会官方期刊《心脏》上。

研究人员分析了英国生物银行中8297名平

均年龄56.6岁的心血管疾病患者的数据。参试

者体重均达到肥胖标准，追踪观察的中位时间为

14年。观察期间，52.7%的人体重保持稳定，减轻

或增加幅度小于5公斤；14.2%的参试者体重减轻

达到10公斤以上，5.1%的人体重增加超过10公

斤。对比结果显示，与体重保持稳定的人相比，

体重明显增加的人心血管病死亡风险增加了3

倍，全因死亡风险增加了近1倍；体重减轻超过10

公斤也会导致全因死亡风险增加54%。这表明，

两种极端的体重变化都会带来不利影响。

这项研究首次对患有心血管疾病的肥胖者

体重变化进行了风险评估，提出保持稳定的体

重（即使处于肥胖范围内）对降低心血管病患者

死亡风险至关重要。大幅增重导致死亡率升高

在预料之中，但大幅减重同样存在风险这一发

现颇具启示意义。临床医生尤其应当警惕这一

现象，需要减重的高危人群有必要在医生监督

下进行。 来源：生命时报

英国研究：

减重增重明显的人 全因死亡风险均升高
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来源：光明网

在影响预期寿命的多种因素中，智力起着关

键作用，甚至可能比生活方式的影响更大。美国

心理科学协会《心理科学》杂志发表的一项新研

究表明，善于学习和运用语言的人，更可能长寿。

瑞士日内瓦大学研究人员使用“柏林老龄化

研究”数据库，对其中516名70~105岁的老年人

进行追踪，全面收集了口腔健康、压力水平、经济

状况、认知能力等数据，时间跨度最长达18年。

其中，关于认知的测试有9项，涉及语言流利性、

感知觉速度、语言丰富性和情景记忆力四种能

力。研究人员解释说，语言流利性主要指善于学

习和运用语言；感知觉速度是衡量人们快速浏

览、比对视觉线索、获取规律并完成任务的能力；

语言丰富性指对词汇的掌握和驾驭能力；情景记

忆力则指回想和记忆个人经历的能力。评估每

一种能力都需要多个测试，比如，评估语言流利

程度时会要求老人在90秒内列举尽可能多的动

物。将认知测试的结果代入预期寿命预测模型

后，结果显示，在各种认知能力中，语言流利与长

寿有着独特联系，但其关联机制尚无确切解释。

研究人员认为，语言流利程度可以作为评价

老年人整体健康状况的标准，因为它能反映多方

面的认知能力，包括长期记忆、词汇量、反应速度

及视觉记忆等。 来源：生命时报

说话流利 更可能长寿
许多失眠患者会依赖安眠药，忽视了“心主神明”

的核心病机，以致于治标不治本。中医认为，睡眠障

碍的本质是心神失养，只有从脏腑着手辨证调治，方

可取得良效。中医将失眠分为三类，每种证型有对应

的调理方法。

1.心火亢盛型 核心症状是心烦难眠、口舌生疮、

舌红苔黄，压力大的上班族、学生族是这类型的高发

人群。推荐日常饮用双莲清心饮：取鲜莲子心、莲子、

百合（糖尿病患者去百合），煮水代茶饮。

2.心脾两虚型 核心症状是眠浅易醒、面色萎黄、

舌淡苔白，平时过度思虑的人以及产妇是这类型的高

发人群。建议每周吃3次参芪安神粥：取适量黄芪、山

药、小米，文火慢炖1小时即可。

3.心肾不交型 核心症状是多梦早醒、腰膝酸软、

舌红少苔，更年期人群及慢性疾病患者是这类型的高

发人群。推荐食用枣仁枸杞膏：取适量酸枣仁、枸杞、

蜂蜜，熬制后冷藏，每晚含服1勺。

在药食调理的基础上，还应调整“睡眠生物钟”，

以提高疗效。

第一步：每天7~9点，晒太阳10分钟，与此同时，

敲打胆经（大腿外侧裤线位置），以升发阳气、疏泄

肝郁。

第二步：每天 11~13 点，午休 30 分钟左右。中医

认为，午时是养心的黄金时段，有助安神。

第三步：每天17~19点，练会儿八段锦中的“摇头

摆尾去心火”，这一招式有助调节阴阳，使得心肾相交，可促进睡眠。

第四步：21~23点处于睡前阶段，可聆听《江南好》，角调式音乐

有助疏肝解郁、养心安神。

此外，还可配合经络疗法。比如，利用碎片化时间按摩以下两

组穴位，一是神门穴（位于腕横纹靠近小拇指一侧的凹陷处）、内关

穴（腕横纹上 2 寸，两筋之间），可调节自主神经功能；二是涌泉穴

（曲足卷趾时足心最凹陷中）、太溪穴（足内踝尖与跟腱之间的凹陷

处），通过足部丰富神经网络影响松果体分泌，促进睡眠。穴位按

摩每次以 3 分钟左右为宜，每天 3~5 次。或者在睡前取适量夜交

藤、肉桂、磁石，煮沸后兑温水泡脚，水位应没过三阴交穴（小腿内

侧，足内踝尖上3寸）。

需要提醒的是，如果失眠症状严重，且伴有胸闷心悸、情绪明显

低落等表现，建议及时就医。 来源：生命时报
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大家都说“最美人间四月天”，此时万物生

长、春意盎然，正是亲近大自然的好时机。踏春

虽好，大家该如何避免运动损伤呢？

运动前需要注意什么
热身运动不仅可以提升肌肉温度，还能提高

运动者的专注度，减少运动损伤。大家在运动前

应进行5~10分钟的热身，如踝关节画圈、摆腿、

行进间弓步转体、侧向跨步摸地、原地快速踏步、

高抬腿踏步等。这些动作可帮助身体从静止状

态过渡到运动状态。

运动时应该如何补水
运动时补水的作用包括调节体温、维持电

解质平衡、保持肌肉功能、防止脱水等。应少量

多次补水，不要等到口渴时才喝水。老年人可

以在运动前，喝300~500毫升水，帮助身体提前

储备水分；在运动过程中，每 15~20 分钟补水

100~150毫升，保持身体水分充足；运动结束后，

根据出汗情况补充500~1000 毫升水，帮助身体

恢复。在运动结束后，切忌单次大量饮水，以免

引发水中毒。

运动后如何快速恢复
放松身体 在运动过程中，肌肉处于收缩状

态，锻炼结束后及时进行牵拉，能够帮助肌肉恢

复到自然长度，缓解紧张状态。放松的方式因锻

炼部位不同而有所区别，应根据所参与的运动项

目有针对性地选择适合的拉伸动作。

补充营养 运动结束后，合理进食有助于身

体恢复。很多人运动后会奖励自己吃一顿大餐，

这会使健身效果大打折扣。大家在运动后，可适

量补充碳水化合物，搭配优质蛋白质，以及新鲜

的蔬菜和水果，保持营养的均衡摄入。

避免熬夜 良好的睡眠可以促进身体恢

复，增强免疫力，对体能储备与整体健康都有积

极意义。 来源：中新网

运动效果不佳？运动前后这些事你可能忽略了！


