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2026“健康中国 我们行动”启动仪式在北京举行

从38.7%到77.2%：健康素养的“跃升密码”

健康中国微观基础
每家要有个“健康明白人”

“十五五”规划明确提出加快健康中
国建设，推动全民提升健康素养、养成健
康生活方式。健康中国的根基，在于每一
个健康家庭，在于每个家庭有一个懂健
康、会管理、能带动的“健康明白人”。

十三届全国政协人口资源环境委员
会副主任、原国家卫生计生委副主任王培
安表示，国家卫健委等多部门提出要培养
家庭健康指导员，倡导家庭制定健康管理
规划、培养“健康家庭明白人”，全国4 . 9亿
个家庭中，若每家都有这样一位“健康明
白人”，健康中国建设就拥有了最稳固的
微观基础。

“健康家庭明白人”从何而来，靠什么
持续发挥作用？国务院发展研究中心社会
与文化发展研究部副研究员刘胜兰发布
的《2026大健康社群助力推动健康家庭建
设研究报告》，给出令人信服的数据答案：

●通过健康社群干预，家庭健康生活
方式改善显著，三餐不合理问题改善
79 . 6%，户外活动少改善74 . 4%，高油高糖
高盐饮食改善 6 8 . 8 %，熬夜问题改善
66 . 9%；

●家庭健康困扰明显缓解，86 . 8%的
家庭健康认知持续向好，76 . 7%的家庭饮
食更加合理，66%的家庭开始坚持运动，体
重管理问题改善 4 4 % ，情绪不佳改善
35 . 8%；

●在“健康家庭明白人”的带动下，家
庭成员健康素养测评合格率从38 . 7%提升
至77 . 2%；

数据亮眼，揭示一个硬道理：健康行
为的养成，不能只靠知识灌输，更需要持
续的支持、陪伴和榜样力量，社群正是催
生和赋能“健康明白人”的最佳土壤。健康
社群不仅改善饮食、运动、睡眠等具体行
为，还带动垃圾分类、节水节电、减少一次
性用品等绿色行为，让家庭关系更亲

密——— 以健康为纽带，成为改善家庭沟通
的有效抓手。

家庭是社会的基本单元，也是健康生
活方式养成的第一课堂。如何让健康家庭
建设有“章”可循？国家心血管病中心健康
生活方式医学中心常务副主任冯雪透露，
在安利纽崔莱支持下，中心计划于5月发布

《中国居民健康生活方式指导原则（2026
版）》。这是我国首部面向全人群、全生命
周期的生活方式医学指导工具，围绕合理
膳食、科学运动、戒烟限酒、心理平衡、规
律作息等维度，为公众提供分级、分众、可
操作的健康行动指南。

“网上健康信息繁杂，老百姓不知道
该信谁。这份原则将通过循证证据，帮大
家构建健康行为库。”冯雪说，“健康不是
熬出来的，而是过出来的，从每一个小的
健康改变开始，每个人都能做自己最好的

‘医生’。”这本“红宝书”的发布，将让千家
万户的“健康明白人”有章可循、有据可
依，让健康家庭建设从经验驱动走向科学
驱动。

大健康社群联动
家庭—社区—城镇

家庭是细胞，社区是单元，城镇是生
态。如何将健康家庭的微观活力，汇聚成

城镇层面的健康风尚？答案在于构建支持
性的健康环境，让健康行为从“家里的坚
持”变成“身边的自然”。

中国健康教育中心主任吴敬指出，
2 0 2 5 年全国居民健康素养水平达到
33 . 69%，较2012年的8 . 8%大幅提高，但仍
需进一步加大健康教育和健康科普的力
度。“健康中国 我们行动”通过线上线下
融合模式，探索以社群为载体的健康促进
新路径，让健康行为从个体尝试发展为群
体习惯，将有效助力更多人做自己健康第
一责任人。

健康志愿者走进社区、楼宇、单位，带
动居民通过科普互动游戏、健康趣味讲
座、线上打卡工具，通过组织健步走、八段
锦、健康烹饪课等社群活动，让健康行为
从“个体尝试”发展为“群体习惯”。大健康
社群不仅激发个体的内在动力，更能通过
社会支持网络放大健康行为的传播效应，
形成“一人行动、带动全家、辐射社区”的
良性循环。

安利（中国）董事长兼总裁余放介绍，
在中国营养学会、中国健康管理协会的培
训指导下，安利已赋能近10万营销人员获
得营养健康顾问、家庭健康管理人员等专
业认证，在全国组建起超40万个健康社
群，带动公众学习健康知识、提升健康素
养、养成健康生活方式。丰富多彩的健康

社群——— 读书会、跑团、驴友团、旗袍秀、
广场舞团等，以健康为底色，通过兴趣爱
好连接多元化圈层、全年龄段人群，让健
康生活方式在陪伴与热爱中落地生根，并
建立起缓解压力、疏导焦虑、友爱良性的
社会关系。

通过“健康中国 我们行动”项目，
2025年安利动员培训3 . 1万名营销人员成
为健康志愿者，覆盖84个城市的867个社
区，举办近900场健康促进活动，累计超过
33万社区居民参与。国研经济研究院去年
调查健康志愿者服务的3615位社区居民，
结果显示：经过干预，家庭成员健康素养
普遍大幅提升，七成受访者的生活方式显
著改善。

这种“家庭—社区—城镇”的联动模
式，已在各地开花结果。国家食物与营养
咨询委员会主任陈萌山表示，健康城镇是
全民健康的重要载体，需要全社会携手，
以营养为根，以家庭为基，以城镇为桥，以
生活方式为魂，推动营养健康知识走进每
一个家庭、每一个社区、每一个城镇，让健
康生活方式成为社会新风尚。

活动现场，来自北京、天津、辽宁、湖
北、杭州等省市的卫健系统代表，分享各
地实践经验：北京通过“健康乡村行”“北
京市民健康体重行动”等聚合性、广泛性
的健康科普活动，提升全民健康素养；湖
北将健康宣传与城市文旅有机结合，以互
动游戏体验，将健康知识转变为健康行
为；杭州以“健康美好社群节”为载体，激
发市民参与热情，并将健康管理融入城市
建设闭环。

从一家一户的“健康管理员”和即将
面世的“健康红宝书”，到社群互助、志愿
者进社区，再到城镇的健康支持环境建
设，一条清晰的行动链条已经显现。个体
带动家庭、家庭支撑社区、社区激活城镇、
城镇托举健康中国。贯穿其中的，正是社
群所扮演的“连接器”与“加速器”角色，它
让健康不再是枯燥的说教，成为可参与、
可持续、可看见改变的生活方式。

4月22日，在第38届全国爱国卫生月期间，“共促健康生活 共建健康中国”——— 2026“健康中国 我们行动”启动仪式在北京举行。活动由人民日报健
康客户端主办，全民健康生活方式行动国家行动办公室、国家心血管病中心健康生活方式医学中心、中国疾病预防控制制中心营养与健康所、中国营养学
会、健康中国研究中心等多家权威机构提供专业协作，安利作为合作伙伴共同发起并全程支持。来自中国疾病预防控制制中心、中国健康教育中心、中国人
口与发展研究中心等政府、科研、医疗、媒体领域代表齐聚一堂，见证新一轮全民健康素养提升行动全面启动。

22002266““健健康康中中国国 我我们们行行动动””启启动动仪仪式式。。
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