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一项大学生健康调查报告
显示，77%被调查大学生在过
去一年中都有过睡眠困扰。可
见，睡眠不再是一件自然而然
的事，充足睡眠甚至成为当代
年轻人的奢侈品。

研究证实，长期缺觉不仅
会使人“变笨”，还会导致心脏
供血不足、耳鸣、脸色蜡黄
……此外，睡眠剥夺会降低人
的免疫力。

新的一年，如何做到睡眠
自由呢？海口市人民医院中
医科主任王德建议，如果单位
没有午休时间，那就抽出10分
钟午睡。

晚上睡前学会“一键关
机”。这句话有两层意思：一
是上了床，大脑便什么都不要
想。二是如果你不是那种沾
枕头就着的人，那么最好提前
一小时放下手机。
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新的一
年，新的开
始，你会重新
规划自己的
的健康路线
吗？从去年
线上线下的
养生走向和
热度来看，以
下几点将成
为2021年我
们身边的健
康养生热词，
让我们一起
来关注。

当化妆和P图软件不再能
满足人们变美需求的时候，整
形、美容、动刀就不再是一件
遥远且可怕的事情了。

有数据显示，医美接受人
群趋向年轻化，20-30岁用户
约占整体用户量的64%。

以前都说“女为悦己者
容”，但如今男生对外形的追
求，劲头似乎正在超越女生。
业内人士表示，男士购买力的
上升和结婚年龄的推迟，是男
性美容市场增加的原因。

不过，医美行业依旧鱼龙
混杂，受骗上当的案例层出不
穷。新近出现的美容贷，坑害
了不少涉世未深的年轻人。

熬最深的夜，敷最贵的
膜；一边作死，一边养生。随
着年轻人健康意识的觉醒，

“朋克养生法”在年轻人的圈
子掀起热议。有媒体调查显
示，“90后”开始关注养生信
息的人群比例高达79.6%。

海南省人民医院心理科
副主任康延海表示，“90后”
现在正处于奋斗打拼的年龄
阶段，容易感到压力。另一方
面，“90后”也是受互联网和
智能手机影响的主要人群，生
活习惯深受网络影响，其中隐
伏着身体健康方面的危机。

有观点认为，“90后”关
注养生作为一种新的社会现
象，说到底是一种价值理性的
回归。“90后”能够及早地提
升对健康的价值认同，对个人
和社会都是一件好事。

2020年，线上心理咨询行
业风起云涌。在手机应用软
件商店里发现，目前至少有上
百款与心理咨询相关的App。

“线上咨询可以突破时间
和空间的限制，只需一个手
机，随时随地都能咨询心理问
题。”海南省心理咨询与治疗
中心(海南省安宁医院心理咨
询中心)主任罗海东介绍，通过
线上方式，对于一些无须面询
就能解决的问题，比如青少年
学习压力问题、男女青年的情
感问题等，但和面询相比也有
其局限性，面询时咨询师可以
在过程中，捕捉到咨询者轻微
的面部表情，从而更有益于做
出正确的判断。
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2020年，线上云健身模式
开始风靡。不少依托于互联
网的云健身平台做出新尝试，
推出多种在线健身课程，例如
Keep、超级猩猩等健身平台。

海南师范大学体育学院
教师张欣欣认为，“云健身”给
全民健身带来了很多好处，首
先是进一步唤醒了大众的健
身意识，“云健身”获取健身渠
道多、参与方式不受时间、地
点限制，但缺点是动作上不能
及时获取有效指导。

她建议初学者，一定要根
据自身的身体状况，选择合适
的视频去模仿。
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看病无须去医院，只需在手机
上轻点几下，足不出户就能完成问
诊、开药、缴费、取检查结果；取药也
不需自己动身，快递小哥会送药上
门；身在海南，想问诊内地医疗专
家，一个电脑屏幕即可让专家如在
眼前……

这是海南在构建智慧医疗体系
进程中一个个常见的画面。近年
来，不断有互联网医院选择落地海
南。与此同时，我省多家公立医院
也在积极应用大数据、人工智能
(AI)、5G 等信息技术建设智慧医
院，显著提升了工作效率。

2019年11月，全国首个“数字
健康生态村”落地海南生态软件园，
以“远程医疗中心+互联网医院”的
新模式，吸引了许多相关领域企业
前来洽谈合作。阿里、腾讯、百度等
互联网公司都把各自的互联网医院
落地海南。

据统计，2020年上半年，全省
范围内，除了腾讯、阿里、百度，还有
搜狗、国寿健康、高济医疗、叮当快
药(仁和药业)、宝石花医疗(中石
油)、众安保险、中医在线等近30家
企业取得我省互联网医院牌照，另
外还有平安好医生、通用环球、上海
医药等数十家企业也提交了互联网
医院设置申请。

近年来近年来，，海南省卫健委致力于海南省卫健委致力于
打造具有打造具有““互联网互联网++智慧医疗智慧医疗””特点特点
的的““海南智慧医院海南智慧医院””便民便民AppApp，，将挂将挂
号号、、诊间缴费诊间缴费、、查询检查结果等需要查询检查结果等需要
患者反复奔波的非诊疗行为患者反复奔波的非诊疗行为，，都切都切
换到线上平台来解决换到线上平台来解决。。这种创新服这种创新服
务帮助患者节约至少一半以上的在务帮助患者节约至少一半以上的在
院内逗留的时间院内逗留的时间，，也使医院得以把也使医院得以把
有限的资源集中投向诊疗这一核心有限的资源集中投向诊疗这一核心
任务中任务中。。

“天价”药费成了患者治病的
“拦路虎”。不少保险公司瞄准“特
药险”这一细分领域，一定程度上解
决了患者“用药难，用药贵”的难
题。低保费、高保额的特点，使特药
险成为继百万医疗险后，又一款保
险明星产品。

所谓“特药险”，不同于传统意
义上的医疗保险，并不直接提供费
用补偿，而是将其转化为药品相关
的服务，主要针对医保外特药（特药
指治疗重特大疾病需要使用的一些
费用较高、疗效确切且无其他治疗
方案可替代的特殊治疗药品）。

2020年8月2日，博鳌乐城先
行区推出了惠及海南省居民的特药
费用补偿型医疗保险“乐城全球特
药险（岛民版）”；11月11日，“海南
自贸港博鳌乐城全球特药保险”正
式对外发布，此次投保地域范围扩
大至全国，进一步释放自贸港红利。

“乐城特药险在海南现在是网
红产品，是海南保险业在海南自贸
港建设的过程中，依托乐城先行区
优质的医药资源量身打造的一款境
内外抗癌和罕见病的特种药品费用
补偿型医疗保险产品。”2020年11
月12日，在银保监会例行新闻发布
会上，海南银保监局局长傅平江向
广大媒体介绍，特药险产品便民惠
民属性突出，投保门槛比较低，不限
年龄、不分性别，价格比较低，在海
南定价每人每年29元人民币，不设
等待期，最高保额达到100万元。

此外此外，，20202020年年1010月月3030日日，，海南海南
省普惠型补充医疗保险省普惠型补充医疗保险““惠琼保惠琼保””正正
式推出式推出。。该保险实行年度缴费该保险实行年度缴费，，
20202020年缴费标准年缴费标准5959元元//人人//年起年起，，报报
销最高可至销最高可至210210万元万元。。““惠琼保惠琼保””的的
发布发布，，充分发挥了政府的公信力充分发挥了政府的公信力、、议议
价能力和服务监督能力价能力和服务监督能力，，打造出覆打造出覆
盖面广盖面广、、接受度高接受度高、、价格便宜价格便宜，，并与并与
基本医疗保险和大病保险无缝衔基本医疗保险和大病保险无缝衔
接接，，能够切实减轻参保人自费压力能够切实减轻参保人自费压力
的专属保障方案的专属保障方案。。

近日，国家药品集采座谈会在
北京召开，会议确定了第四批集采
名单。名单显示，此次集采共涉及
44个品种，90个品规。药品涉及心
血管、糖尿病、关节炎等慢性病，眼
病、脑部疾病、肿瘤等多个疾病领
域。从此前的第三批国家集采中，
85款药品平均降幅53%，高者降价
幅度超95%来看，业内预计，第四批
集采将再次遭遇“灵魂砍价”，并大
幅降价。

什么是带量采购？对药企和老
百姓又分别有什么样的影响？

据海南省医药集中采购服务平
台相关工作人员介绍，带量采购是国
家组织药品集中带量采购的简称，可
以理解为大型“团购”或“拼团”，再直
白一点，就是国家以相对较低的价格
一次性向药企购买比较多数量的药
品或者医药器材，供大家使用。采购
的主要对象是成熟的仿制药和医疗
器械产品（比如2020年11月份的冠
脉支架带量采购落地），重点是促进
同质化产品的降价。

集中采购的杀价十分惨烈，甚
至可能引起资本市场的强烈动荡，
国家为什么不惜一切代价实行带量
采购呢？

省内某知名医药企业负责人表省内某知名医药企业负责人表
示示，，首先首先，，对于企业来说对于企业来说，，可以通过可以通过
以价换量以价换量，，帮助企业扩大销量帮助企业扩大销量，，提高提高
市场占有率市场占有率。。其次其次，，能够大幅降低能够大幅降低
企业的销售费用企业的销售费用，，同时倒逼企业创同时倒逼企业创
新新。。对于普通老百姓来说对于普通老百姓来说，，最重要最重要
的是的是，，能够以较低廉的价格用上质能够以较低廉的价格用上质
量更高的药品量更高的药品，，让患者获得更多收让患者获得更多收
益益。。对于行业来说对于行业来说，，则一定程度上则一定程度上
有助于提高企业的公平竞争环境有助于提高企业的公平竞争环境，，
从原来的从原来的““回扣竞争回扣竞争””转变到以质量转变到以质量
和成本为基础的公平良性竞争和成本为基础的公平良性竞争。。未未
来来，，带量采购会继续向纵深推进带量采购会继续向纵深推进，，集集
采品类更多元采品类更多元、、品种更广泛品种更广泛、、节奏更节奏更
清楚清楚。。更多高值医用耗材品种将被更多高值医用耗材品种将被
纳入纳入，，这已是行业共识这已是行业共识。。

自从三亚海棠区江林村（林旺
南）社区卫生服务站挂上“解放军总
医院海南医院 海南省三亚市海棠
区医联体”的牌子，江林村村民生了
病，往市区大医院跑得少了，“这里
环境好，药也不贵，跟大医院的一样
管用，坐诊的医生还都是专家。”

这是海南推进医疗联合体建设
的一个缩影，也是落到百姓头上实
实在在的改革成果。近年来，海南
积极推进医联体建设，鼓励引导专
家服务下沉，促进“分级诊疗”有序
实施。医联体建设是深化医改的主
要举措和重点任务，是供给侧的结
构性改革，着力于缓解大医院人满
为患、一床难求的问题。

据省卫健委相关负责人介绍，
近年来，我省县域医共体建设全面
推进，加快建设按人头总额预付的
紧密型医联体。我省印发了《海南
省推进医疗联合体建设和发展实施
方案的通知》，目前全省所有省属三
级医院均参与医联体建设。我省还
印发了《海南省推进家庭医生签约
服务实施方案》，在全省全面开展家
庭医生签约服务，实现全部建档立
卡农村贫困人口和计划生育特殊家
庭签约服务全覆盖。

此外此外，，我省还整合城乡居民基我省还整合城乡居民基
本医疗保险制度本医疗保险制度，，大病保险筹资标大病保险筹资标
准提高到每人每年准提高到每人每年7070元元，，全面取消全面取消
建档立卡贫困人口大病保险的封顶建档立卡贫困人口大病保险的封顶
线线。。
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