
国家卫生健康委日前举

行的新闻发布会围绕“时令节

气与健康”主题作出提示：夏

季的气候特点是气温高、雨水

多、湿气大，在此期间应掌握

一些合理膳食、慢病防治等健

康知识，做好健康防护。
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血脂检查是预防心血管疾病的关

键 步 骤 之 一 ，及 时 发 现 和 管 理 血 脂 异

常，可以降低心血管疾病的发病率和死

亡率。

血脂异常的危害

高胆固醇 动脉粥样硬化的风险

因素。高胆固醇是动脉粥样硬化的主

要 风 险 因 素 之 一 ，当 胆 固 醇 水 平 过 高

时，会在血管内壁形成粥样硬化斑块，

逐渐堆积并使血管变得狭窄。这种斑

块不仅会限制血液流动，还可能脱落并

引 发 心 脑 血 管 意 外（如 心 脏 病 和 中

风）。因此，控制胆固醇水平至关重要。

高甘油三酯 高甘油三酯不仅是

与糖尿病和肥胖相关的危险因素，还与

动脉粥样硬化和心血管疾病的发展密

切相关。甘油三酯是一种血脂，过高的

水平可能导致血管炎症和血栓形成，加

剧动脉粥样硬化的进程，增加心血管事

件的风险。因此，控制甘油三酯水平对

于预防心血管疾病至关重要。

低密度脂蛋白 低密度脂蛋白被

称为“坏”胆固醇，因为它携带的胆固醇

可 在 血 管 内 壁 沉 积 ，形 成 动 脉 粥 样 斑

块。这些斑块会逐渐增大，最终导致血

管 狭 窄 和 堵 塞 ，增 加 心 血 管 事 件 的 风

险。因此，控制低密度脂蛋白胆固醇水

平是预防动脉粥样硬化和心血管疾病

的关键措施之一。

血脂检查很有必要

早期发现 早期发现血脂异常，可

以 有 效 预 防 动 脉 粥 样 硬 化 斑 块 的 形

成。定期进行血脂检查，可以及时发现

胆固醇水平的异常变化，采取相应的措

施进行干预和治疗，阻止动脉粥样硬化

斑块形成，降低动脉粥样硬化的风险。

个性化治疗 根据血脂检查结果

制定个性化的治疗方案至关重要。不

同个体的血脂水平和健康状况各不相

同，因此需要有针对性地选择药物进行

治疗、饮食调整，以及制定运动方案，以

达到降低胆固醇和甘油三酯水平的目

的，降低心血管疾病的风险。

监测效果 定期监测血脂水平的

变化，可以帮助医生跟踪患者的治疗进

展，并及时调整治疗方案。

血脂检查的方法和注意事项

常规血液检测 常规血液检测是

血脂检查的核心内容，包括测量总胆固

醇、甘油三酯和低密度脂蛋白水平。这

些指标提供了评估个体心血管健康状

况的关键数据，帮助医生和患者了解血

脂水平是否处于正常范围内，及时采取

必要的干预措施。

空腹检测 进行血脂检查时，受检

者 应 该 保 持 空 腹 状 态 ，这 有 助 于 确 保

检测结果的准确性和可靠性。空腹检

测可以消除饮食因素对血脂水平的影

响，使检测结果更具参考价值，为医生

制定合适的治疗方案提供更可靠的数

据支持。

定期检查 定期进行血脂检查，可

以及时发现异常变化，并采取相应的措

施进行干预和治疗，有效预防心血管疾

病。定期检查也有助于提高个体对自

身健康状况的认识，促进健康生活方式

的形成和坚持。

常 规 体 检 中 ，血 脂 检 查 作 为 预 防

心 血 管 疾 病 的 第 一 步 ，具 有 不 可 忽 视

的 重 要 性 。 正 确 认 识 血 脂 异 常 的 危

害，及时进行血脂检查，并根据检测结

果 制 定 个 性 化 的 治 疗 方 案 ，可 以 有 效

预 防 和 管 理 心 血 管 疾 病 ，提 升 日 常 生

活质量。

□ 刘瑞利

血脂检查的重要性

控制运动时间 徐 骏

夏天高血压患者怎么

办？北京医院主任医师郭

立 新 介 绍 说 ，首 先 应 采 取

生活方式干预。

1. 低钠饮食，即限钠，

钠盐摄入过多与高血压有

明确的关系，尤其是北方人

食物中摄入的钠盐成分过

多，即饮食吃得过咸。低钠

饮食按照世界卫生组织建

议，最好每天少于 5克。

2. 很多高血压患者伴

有体重增加，这种情况下，

减重有利于血压控制。运

动减重对于血压控制非常

有 意 义 。 另 外 ，适 当 运 动

可以让血压趋于平稳。运

动应在较为凉爽的早晚进

行 ，避 免 在 阳 光 下 暴 晒 。

保持心态平和对于血压稳

定也至关重要。

3.一定要戒烟，最好是

戒酒限酒，因为吸烟会加重血管动脉

硬化、加剧血压升高。而饮酒本身导

致心律增快，也容易导致血压升高。

其次，应用药物把血压控制在低

于 140/90mmHg，对于有一些疾病，

比如糖尿病合并高血压，甚至要求控

制在低于 130/80mmHg。

另外，应及时补充水分，尤其是

适当补充一些含电解质的饮料。如

果患者使用的降压药包括利尿剂或

者血管扩张剂，更应该注意血压的波

动，因为血压波动对于很多老年人有

可能导致跌倒发生，骨折发生风险明

显增加。均衡营养，密切监测血压，

对于良好的血压控制也至关重要。

一旦出现血压难以控制的情况，应该

及时就医，调整治疗方案。
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刘清泉说，“冬病

夏 治 ”是 指 在 夏 天 通

过 一 些 措 施 和 办 法 ，

治疗和预防冬天容易

发作或加重的疾病的

一 种 治 疗 方 法 ，这 种

治疗方法起源于中医

的基本理论。一些疾

病在冬天发病的主要

原因是阳气不足或者

寒湿非常重，所以，顺

应 人 体 和 自 然 的 阳

气 ，在 春 天 和 夏 天 来

补充阳气，顺势而为，

温阳散寒。

治疗时间往往选

取三伏天。三伏天是

指小暑和立秋之间全

年 中 最 热 的 时 间 ，大

自 然 阳 气 最 为 充 盛 ，

也是人体阳气最为充

盛 的 季 节 ，经 络 气 血

运行比较通畅。这时

候借助“温”“热”的力量，毛窍的

疏散，有利于药物吸收、渗透，是

驱除体内伏寒的最佳时机。

“冬病夏治”适用于冬天容

易发作的支气管哮喘、慢性气管

炎、慢阻肺、过敏性鼻炎，以及反

复的感冒。也适用于其他一些

中医判断属于阳虚的人群，这类

人群往往平时表现手脚是凉的，

怕冷怕风，喜欢温暖的环境。

“冬病夏治”的治疗方法有

很多种，老百姓最耳熟能详的如

“三伏贴”的使用。最简单的办

法，比如经络的拍打、穴位的按

摩，温针灸、艾灸和泡脚，都属于

冬病夏治的基本方法。

饮食上，可以适当进食一些

温养的食品，比如羊肉、牛肉、鸡

肉，还有胡椒煲猪肚等，可以温

养阳气，补助正气。 （稿件来

源：国家卫生健康委员会官网）
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国 家 卫 生 健 康 委 食 品 安

全 评 估 中 心 副 主 任 刘 兆 平 介

绍，夏季高温高湿，细菌霉菌

容易滋生，如果在处理食品，

包括储藏、加工、食用的时候

不到位，可能就会发生食源性

疾 病 。 预 防 食 源 性 疾 病 要 遵

循食品安全的五个基本原则：

保持清洁、生熟分开、烧熟煮

透、保证食品安全的温度，同

时使用安全的水和原材料。

具体来说，要做到以下几

点：

1. 选用新鲜的食材，清洗

之后要及时加工，尽量做到即

买 即 做 ，即 做 即 食 ，保 持 新

鲜。同时，在加工的时候，一

定要做到烧熟煮透。

2. 要 妥 善 储 存 和 处 理 食

品。对于一些没有用完的食材，

或者剩饭菜，应及时放到冰箱里

冷藏和冷冻，放的时候要生熟分

开，保证食品之间有一定的间

隙，避免出现交叉污染。食品要进行分层，

按类别进行冷藏。上层一般都放一些即食

类的熟食、奶，下层放一些需要热加工的鲜

肉、生鱼之类。不建议一次性买很多食品放

到冰箱里面。从冰箱里拿出来剩饭剩菜，一

定要充分加热再食用，这样更安全。

3.要不采、不买、不食野生蘑菇。夏季

是野生蘑菇中毒高发的季节，一定不要采食

野生的蘑菇。如果出现中毒的症状，比如出

现恶心、呕吐、腹痛、腹泻，甚至吃了蘑菇之

后出现一些幻觉，一定要尽快进行救治。

中国疾病预防控制中心研究员常昭瑞

说，夏季气温高，湿度大，细菌生长繁殖活

跃，引发肠道传染病的风险增高。应该从

这几个方面加强防控。一是保持良好的手

卫生。养成饭前便后、加工食品时洗手的

习惯，使用肥皂水、洗手液并用流动水冲

洗。二是注意食品卫生。确保食物新鲜，

避免食用过期或腐坏变质的食品。饭菜要

尽量当日吃完，如果有剩余饭菜要妥善冷

藏。尽量少吃凉拌菜，尤其是在卫生条件

难以保证的餐馆。生食蔬菜水果的时候要

清洗干净。处理和加工食品的时候，生熟

要分开，包括刀具、案板、盛放的容器，或在

加工熟食的时候将相关用具清洗干净，避

免交叉污染。三是确保饮用水的安全。要

喝开水或者瓶装水，使用干净的水漱口、刷

牙、清洗餐具、食材以及玩具。四是保持居

室或者环境的卫生，要定时清理垃圾，定期

清洁餐厅厨房，以减少蚊虫以及蟑螂等的

孳生。五是如果身边有腹泻、呕吐患者时，

要注意做好防护，对患者的呕吐物、粪便等

进行消毒处理，避免造成交叉感染。
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北京中医医院院长

刘清泉说，对于健康人

群来讲，少量适度的冷

饮和科学正确规范地运

用空调，对于快速消除

暑热、防止消耗人的正

气是非常有用的。夏令

时节，人往往出汗比较

多，很容易导致人体脏

腑内在偏虚，尤其是肺

和脾的功能。这时候，

如果过度贪食冷饮，比

如冰水、冰块，还有冰冻

的水果、饮料等，都很容

易损伤脾胃，导致积滞、

积食、腹痛、腹泻甚至出

现发烧的情况。尤其是

对于儿童、孕妇、老人和

各种慢性病的人群，过

度贪图冷饮，容易使疾

病发生或者慢性病的急

性 发 作 。 在 夏 季 的 时

候，过度贪图冷饮是导

致消化道疾病发生的重

要因素。

此外，夏季易出汗，运动大汗淋

漓，毛孔都张开了，这时候突然进到一

个过冷的空调房间，或者对着空调直

接吹，或者用风扇对着个人吹，会使得

人的毛窍闭塞，不仅起不到解暑的作

用，反而会出现头痛、身上困重、乏力，

甚至腹泻、腹痛等症状。长此以往，不

但会伤及脾胃、耗伤阳气，也会导致各

种慢性病急性发作。要科学规范地使

用空调，比如温度设置到 26℃上下，

根据每个人的体感不同可以调整，此

外不能说开空调以后就不通风了，要

保证通风，使得屋里的温度适宜。

在生活起居上，要夜卧早起。因

为夏天日落比较晚，我们可以晚一点

睡觉，但是也不能晚到 12 时以后，更

不能晚到凌晨 1 时、2 时。同时，中午

的时候要适当休息，这种休息也不要

太长。躺下养养神就可以了，时间太

长了也不是特别好。当然，对于儿

童、孕妇、老年人，到了夏季，中午 12

时到下午 3 时这个时间段，尽量减少

外出活动，以防止中暑。

在饮食上，除了食用绿豆、西瓜

等，在夏季也要适当补补阳气，比如用

点生姜、胡椒、花椒，在做菜的时候适

当加这些调味，用一点山楂、陈皮等来

保阳气，理气化湿，都有助于调整脏腑

功能，使阳气宣发无障碍，气机运行非

常好，使暑湿不至于对人体造成伤害，

降低暑热的影响。
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老年骨质疏松的症状常常表现

为有多种不适感，其中最显著的症状

是骨骼疼痛，这种疼痛通常会在长时

间站立、行走或进行其他身体活动时

加重。疼痛的部位会涉及腰部、背

部、髋部或膝关节等，严重影响患者

的行动能力和生活质量。另外，骨质

疏松还会导致骨骼结构的改变，表现

为身高缩短、驼背或脊柱弯曲等，不

仅影响患者的外在形象，还会导致进

一步的疼痛和其他不适感。不仅如

此，骨质疏松还会增加骨折的风险，

尤其是在受到轻微外力时。骨折的

康复过程十分漫长。骨折后，患者需

要长时间卧床休养，会严重影响患者

的日常生活和社交活动。

除了上述症状，骨质疏松还表现

为肌肉力量下降、平衡能力减退以及

容易疲劳等。这些症状会逐渐加重，

会对患者的日常生活造成影响。

1.饮食调整。

增加钙质摄入 多食用牛奶、酸

奶、牛肉等富含钙质的食物，有助于

增强骨密度。

控制蛋白质摄入 适量的蛋白

质摄入可以增加钙的储存与吸收。

蛋白质摄入过多可能会导致钙流失，

因此应适量摄入，可以选择豆制品、

鱼、虾、蛋、奶等优质蛋白质。

补充维生素和矿物质 多食用

富含维生素 C 的食物，如橙子、猕猴

桃、番茄等新鲜的蔬菜、水果。

调 整 饮 食 习 惯 减 少 盐 的 摄

入 ，每 日 摄 入 的 盐 量 控 制 在 5 克 以

下，避免过多摄入草酸含量高的食

物，如菠菜、芹菜等。如果要食用草

酸含量高的食物，可以先用开水焯

烫后再烹饪，以减少食物中的草酸

含量。

2.体育锻炼。

选择适当的运动方式 慢走、慢

跑、哑铃负重运动等，有助于增强肌

肉力量和强度，改善骨质疏松。

以伸展运动为主 运动时，建议

以伸展运动为主，加强背伸肌的锻

炼，有助于改善骨质疏松引起的腰背

疼痛。

控制运动时间和强度 从短时

间开始逐渐增加至 30 分钟，每周锻

炼 3 次-4 次。

3.药物治疗。

补充钙剂和维生素 D 补充钙

尔奇 D 片等，有助于促进骨质疏松症

状的改善，增强骨密度。

阳光照射 经常晒太阳有助于

体内维生素 D 的合成，从而加快钙质

沉积，增强骨密度。

4.物理治疗。

在医生的指导下，可以选择直流

电刺激、体外冲击波或药物导入等物

理疗法，以促进钙质的吸收和骨质的

恢复。

改变不良生活习惯，戒烟限酒，

避免长时间卧床或久坐不动。

老年骨质疏松的康复是一个漫

长的过程，老年人应注意保持积极的

心态，避免过度焦虑或急躁，定期进

行骨密度检查，以便医生及时调整治

疗方案。
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在口腔中，有一种常见但易被

忽视的疾病——牙髓炎。它不仅会

引发剧烈的疼痛，还可能导致牙齿

缺失。那么，什么是牙髓炎？它是

如何发生的？我们又该如何预防和

治疗呢？

牙髓炎是指牙髓组织发生的炎

症。牙髓是一种位于牙齿内部的软

组织，富含神经和血管，负责提供营

养，有感觉功能。牙髓发生细菌感

染或受到物理损伤或化学刺激时，

可能会出现炎症。

牙 髓 炎 的 发 生 与 多 种 因 素 有

关 。 其 中 ，最 常 见 的 原 因 是 龋 齿 。

细菌会在牙齿表面形成菌斑，并产

生酸性物质。这些酸性物质会逐渐

腐蚀牙齿的硬组织，形成龋洞。随

着龋洞越来越深，细菌会侵入牙髓

内部，引发炎症。此外，牙外伤、牙

齿磨损、牙齿发育异常等也可能导

致牙髓炎。

牙髓炎的症状主要为牙痛。这

种疼痛通常是持续性的，并且可能

会放射到头部、面部或者颈部。除

了牙痛，患者还可能出现牙齿敏感、

咀嚼困难、发热等症状。牙髓炎进

一步发展，可能会导致牙髓坏死，进

而引发根尖周炎，造成牙齿松动甚

至脱落。

对于牙髓炎，医生通常会根据

患者的症状、口腔检查及 X 射线检

查结果进行综合分析，然后得出诊

断结果。通过这些检查，医生可以

了解牙髓炎的程度和范围，从而制

订合适的治疗方案。

治疗牙髓炎的方法主要取决于

炎症的严重程度。对轻度牙髓炎可

以进行药物治疗，如服用抗生素和

消炎止痛药，以控制感染和缓解疼

痛。同时，医生还会建议患者改变

口腔卫生习惯，加强牙齿清洁。

如果牙髓炎已经发展到中度或

重度，可能需要进行根管治疗。根

管治疗是一种常见的牙髓炎治疗方

法，其原理是去除发生病变的牙髓

组织，清洁和消毒根管系统，然后填

充、封闭根管，防止细菌再次侵入。

在根管治疗后，患者通常需要进行

牙齿修复，如安装牙冠或牙桥，以恢

复牙齿的功能和美观。

除了药物治疗和根管治疗，对于

一些严重的牙髓炎病例，可能需要采

取其他治疗措施，如牙髓切断术和牙

髓摘除术。牙髓切断术是将牙髓暴

露部分切除，以减轻牙髓组织的炎

症。而牙髓摘除术是完全摘除牙髓

组织，然后进行后续的牙齿修复。

预防牙髓炎的关键在于保持良

好 的 口 腔 卫 生 习 惯 。 应 该 定 期 刷

牙，使用牙线清洁牙缝，并避免食用

高糖食物及饮料，不吃过硬、过热或

过冷的食物，以免刺激牙齿神经，引

起疼痛。同时，定期到牙科进行口

腔检查和清洁也是非常重要的。如

果发现牙齿有问题，应及时治疗，以

免引发牙髓炎。

□ 戴海燕

牙髓炎的预防和治疗

顺应时令 做好夏季健康防护
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