
很多人觉得缺牙只是不好吃

饭、说话漏风，其实长期缺牙的影

响远比想象中复杂。它可能导致

邻牙松动移位、牙槽骨萎缩，还会

因咀嚼不畅加重肠胃负担，进而影

响全身营养供给，同时让面部肌肉

松弛塌陷，比同龄人更显老，对身

体健康造成多方面影响。

作为三甲综合医院，昆明同

仁医院口腔科依托多学科诊疗优

势与专业团队，开展舒适化种植

服务。目前医院正开展相关义诊

活动，帮助缺牙朋友了解自身口

腔状况，重获健康舒适的口腔状

态。患者到院可享专家一对一免

费咨询服务、可免费进行口腔CT

检查。

本报记者 赵维

健康2026年4月9日 星期四
责编张慧 美编林松 校对周琳 11

全球智慧医疗建设
迎来统一标准

省一院专家解读《国际AI医院智联体共识》

昆明同仁医院
舒适化种植义诊活动来袭

有人认为白天运动更有利于

代谢，也有人认为晚上运动更有

利于睡眠。根据不同时间段，可

以把白天运动大致分为清晨运

动、午间运动、下午运动，晚上运

动大致分为傍晚运动和睡前运

动。那么，到底哪个时间段才是

运动的黄金时间呢？

运动时间为什么会影响健康

运动时间对健康的影响主要

与人体生物钟、能量代谢及身体

功能变化等密切相关。生物钟的

周期性特点能显著影响人的睡

眠、体温、激素分泌、饮食和心理

行为等方面。此外，不同时间段

人体的能量消耗和新陈代谢速

率也会有所变化，而身体功能在

不同时间段的状态也会影响运

动效果。

生物钟调节是指根据昼夜节

律（约24小时为一个周期）管理

和同步体内的生物过程。人体生

物钟调节主要由视交叉上核、周

围时钟、激素和神经递质等部分

组成，它控制着人体的各种生理

和行为过程，包括睡眠觉醒周

期、激素释放、体温和新陈代谢

等。此外，光照、睡眠状态、体力

活动、进餐时间等因素也会对人

体生物钟产生影响。

白天运动的优点和缺点

“一日之计在于晨”，清晨时

分，人体的体温和心率相对较低，

能量水平不高，肌肉和关节较为

僵硬，此时进行适量运动，能有

效唤醒并激活身体、促进新陈代

谢、显著提升心肺功能、辅助控

制血压。长期坚持清晨运动，还

有助于减脂、减重，并降低罹患

乳腺癌和前列腺癌的风险。下

午进行适当运动，有助于促进血

液循环、增强整体活力、有效缓

解午后疲劳。

然而，清晨过早开始运动，低

能量水平和低体温状态极易引发

低血糖，僵硬的肌肉和关节也会

增加运动受伤的风险。此外，午

间环境温度通常较高，人体易感

到疲劳，更适合进行适当的休息

和调整。而在午间至下午这段时

间进行高强度运动，可能会增加

工作或学习后的疲劳感，严重时

会影响夜间睡眠质量。因此，白

天应根据自身情况选择合适的时

间段进行适度运动，这样才能对

人体产生积极的影响。

晚上运动的优点和缺点

在经历了一天的工作或学习

后，身体会感到疲劳、精神压力

增大，晚上进行适当的运动可

帮助减少白天积累的紧张和压

力，显著提升睡眠质量。长期

坚持晚上运动还能帮助控制血

糖和甘油三酯水平，对预防慢

性病有积极作用。此外，晚上

运动还能增强肌肉功能，塑造

更强健的体魄。

然而，傍晚或睡前过量运动

可能会导致神经异常兴奋，反而

会影响睡眠质量。因此，选择晚

上运动时，应注意控制运动强度，

避免过晚运动。

误区：白天运动越早越好

清晨运动一般是在早6时至

9时，在此阶段，人体正经历从

睡眠状态到清醒状态的转变，体

温、血压、心率、激素水平逐渐升

高，呼吸模式、肌肉状态及消化

系统等都在为新一天的开始做

准备。

清晨过早运动可能会增加心

血管风险，导致肌肉和关节损伤，

干扰生物钟，造成能量供应不足，

增加免疫系统的压力。

因此，若在清晨运动，应在

确保充足睡眠的基础上，根据

个人的身体状况，选择合适的

时间，且充分热身后进行适度

的运动。
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运动时间
白天好还是晚上好

医案解码

2026年3月27日，中关村世界数字

健康论坛正式发布《国际AI医院智联体

共识》（以下简称《共识》），标志着全球AI

医院建设自此告别“无标可依”的局面。

《共识》的发布成为全球数字健康与AI

医疗发展的重要里程碑。

云南省第一人民医院（以下简称省

一院）凭借AI医疗早期布局与本土化实

践，成为西南地区唯一全程参与《共识》

编制的医疗机构。该院数字医学研究中

心主任王峻峰以核心专家身份，全程参

与了《共识》的调研、论证及条款制定工

作。近日，记者对王峻峰进行专访，请他

解读这份国际共识的核心内涵，并探讨

AI医院建设的全球趋势与云南的实践

路径。

全球AI医院建设框架融入西南实践

《共识》制定过程中，省一院结合西南

边疆多民族地区医疗特点，将智慧医疗

普惠、区域资源均衡、面向南亚东南亚跨

境智慧医疗协同等本土经验融入条款，让

《共识》更具包容性、普适性与落地性。

王峻峰介绍，《共识》的核心价值是

首次在全球层面统一AI医院内涵，明确

AI医院是实体医院的AI赋能，是人工智

能对医院感知、认知、决策与服务的深度

重构，是持续进化的智能有机体，而非AI

技术与医疗场景的简单叠加。此前全球

范围内，AI医院概念虽被广泛应用，却无

统一定义、标准与建设路径，各国医疗机

构探索多为单点突破，难以形成跨区域、

跨国界协同效应，《共识》的发布则彻底

破解了这一行业痛点。同时，《共识》确

立了智慧医疗、智慧服务、智慧管理、智

慧科教四大核心能力框架，既打破行业

对AI医院仅聚焦诊疗的片面理解，也为

不同发展阶段的医疗机构提供可参照的

建设路径与基准。

四个维度赋能百姓全流程就医

王峻峰解读，《共识》确立的四大核

心能力，与百姓就医体验、医疗质量紧密

相关，均可落地转化为便民服务举措，让

民众切实感受AI赋能价值。

智慧医疗层面，AI深度助力临床诊

疗精准化、高效化，借助智能手术技术弥

补区域医疗差距，推动云南医疗服务与

国内先进地区同质化发展。

智慧科教层面，结合教育部“AI+教

育”教改方向，将AI融入医疗人才培养

全流程，推动专业人才下沉基层，让AI

医疗红利辐射更广区域，从源头夯实基

层医疗能力。

智慧服务层面，医疗机构以患者需

求为导向，从智慧导诊、适老化服务优化

等细节发力，探索便捷智能的就医新模

式，打破就医信息壁垒，解决群众就医的

实际难题。

智慧管理层面，AI赋能医院运营管

理提质增效，实现医疗资源智能调度

与科学配置，让绩效、医保资源统筹更

合理，同时提升公共卫生应急场景下

的资源统筹部署能力，保障医疗体系高

效运行。

云南以《共识》引领开启新篇章

“目前全国AI医院建设均处起步阶

段，这对云南是难得的发展机遇。”王峻峰

坦言，在AI医院建设理念上，云南医疗机

构与国内顶尖医院属于同批次。同时，这

份《共识》为云南人工智能医疗体系建设提

供了明确指导，解决了本地推进AI医疗建

设缺乏统一指引的问题。

省一院已制定清晰的AI医院建设

目标，后续将持续推进诊疗体系的数字

化升级与智能优化。王峻峰表示，省一

院将依托国际AI医院智联体全球协同

平台，推动优质数字健康资源普惠共

享，探索西南边疆多民族地区智慧医疗

发展路径，推进面向南亚东南亚的跨境

智慧医疗协同，为智慧医疗事业贡献云

南力量。
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