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9月14日，国务院新闻办公室举行“开局起步‘十五

五’”系列主题新闻发布会，介绍推动健康中国建设取得

决定性进展有关情况。

国家卫健委主任雷海潮在回答如何保持个人身体健

康以及预防慢性病相关问题时指出，慢性病防控的重要

性越来越突出，在对抗和预防控制慢性病的过程中，要做

好以下几个方面：

第一，要发挥每个人的主观能动性，从衣食住行、日
常生活和工作中培育健康的生活方式，并长期坚持。

当前中国居民高盐高糖高油饮食比较多见。据统计，

我国盐的摄入量每人每天达到了9克，国家推荐量是每天

每人5克左右。油的摄入方面，国家推荐量是每天每人25

到30克，但实际的摄入量达到41克，应少吃油炸食品，多

用蒸、煮的烹饪方式。糖的摄入方面，国家推荐量是每天

每人25克以内，而一瓶500毫升含糖饮料的含糖量就可能

达到25克，提倡大家要多喝白开水、多喝淡茶水。

除了饮食方面，还要适当增加体育运动，每工作一小

时应该站起来活动5到10分钟，中小学推荐每天户外体

育运动不少于2小时。

第二，有责任有义务做好健康知识科普。
现在网上有很多健康知识信息，有的未必科学，有的

甚至还带有商业企图。要深入整顿这些乱象，要加强正

规科普知识传播，使国民健康知识素养能力有效提升。

第三，要高度重视学校尤其是中小学在培养健康生
活方式、预防慢性病中的作用。

现在，中小学出现“小胖墩”“小眼镜”“小豆芽”的情况

不少，经过共同努力，已经遏制了较快的上升态势，但是发

生率仍然比较高。所以，希望广大中小学在老师、校医和

专业机构的带动下，更好贯彻“健康第一”的教育理念。

第四，充分发挥社区和单位的作用。
如果企业雇主、党政机关、企事业单位能在饮食、体

育锻炼、安全高效的工作环境营造方面创造更多良好条

件，能很大程度上降低慢性病发生的风险。可以面向员

工开展定期健康体检，早期发现影响健康的信号，避免慢

性病演变为比较严重的疾病，导致较多的医疗费用支出。

要贯彻“预防为主”的理念，坚持关口前移，把问题解

决在疾病发生发展之前，这才是主动健康最好的安排。

大家共同行动起来，为实现到2030年人均预期寿命

达到80岁而作出持续的努力。 来源：人民网

国家卫健委主任：提倡大家多喝白开水、淡茶水

近日，县人民医院介入科团队凭借成熟的微创介入技

术，紧急救治一名高龄下肢深静脉血栓患者，成功清除血管

内血栓，有效规避了肢体坏死、肺栓塞等致命风险。

据悉，该患者三天前突发右下肢肿胀、酸胀沉重，症状

集中于小腿及足踝部位。起初误以为是劳累所致，居家休

息调理后症状不仅没有缓解，患肢皮肤逐渐发紫、皮温降

低，家属紧急送医诊治。

经下肢血管超声检查，患者右侧多支深静脉形成血栓，

静脉回流严重受阻，下肢瘀血严重。此类病症风险极高，血

栓脱落极易引发致死性肺栓塞，拖延不治还会造成肢体缺

血性坏死。结合患者高龄、血栓负荷量大的危急情况，介入

科立即启动急诊救治预案，开展微创介入手术。

手术在DSA血管造影精准引导下进行，医护团队先通

过造影明确血管状况与血栓位置，植入下腔静脉滤器，有效

拦截血栓碎片、杜绝肺栓塞风险。随后通过微创穿刺通道，

运用血栓抽吸技术精准清除堵塞血栓，快速疏通静脉回流

通道，手术顺利完成。

介入科主任杨宾涛介绍，微创介入治疗无需开刀，具有

创伤小、出血少、恢复快、精准度高的优势，尤其适配高龄、

体质偏弱患者的急症救治需求，临床安全性与疗效俱佳。

医护人员特别提醒：单侧下肢突发肿胀、疼痛、肤色及

皮温异常，绝非简单劳累所致。市民切勿泡脚、揉搓按摩患

肢，需第一时间就医检查，早诊断、早治疗，守护身体健康。

（曹非凡）

腿肿别只当是累的！

县医院成功救治高龄下肢深静脉血栓患者

一项针对经常接睫毛的年轻女性群体的研究发

现，大多数受检者的睫毛样本中存在毛囊蠕形螨，部

分人还出现眼部刺激症状，以及睑板腺功能障碍。

相关研究由乌克兰文尼察国立皮罗戈夫纪念医科大

学眼科学系开展。

这项研究共调查了 345 名 16 岁至 28 岁的女

性。结果显示，近四分之一的受访者曾接过睫毛。

在曾接过睫毛的女性中，58%每 3—4 周接一次，

47.6%表示接睫毛后出现过眼部不适、发红、流泪或

瘙痒等症状。

研究团队通过睑板腺成像技术发现，在至少接

过10次睫毛的女性中，85%存在睑板腺功能障碍迹

象。睑板腺位于眼睑内，能够分泌油脂，帮助防止眼

睛干燥。随后，研究团队用显微镜检查了25名经常

接睫毛女性的睫毛样本。除1人外，其余24人的样

本中均发现了毛囊蠕形螨。其中18人还出现了与

螨虫相关的皮肤刺激迹象，包括眼睑周围瘙痒和刺

激、发红、肿胀、睫毛粘连，以及睫毛根部皮肤出现鳞

屑。

研究团队建议，经常接睫毛的人注意眼睑卫生，

例如每天使用两次不含防腐剂、低敏的眼睑清洁凝

胶，并配合睫毛清洁刷。如果确认存在毛囊蠕形螨

感染，可以考虑接受抗寄生虫治疗。来源：科技日报

频繁接睫毛当心
蠕形螨悄悄潜入

网上流传着这样一种说法，孩子处在生长

的猛长期，刻意控制体重会拖慢身高发育。这

个说法到底是真是假？来听听专家怎么说！

这个是不对的！必须要控制体重！

必须要控制体重，超重肥胖的儿童要减

重，但是减重不是绝对的体重减重，而是要帮

助孩子去维持正常的体重指数，尤其是把体内

的脂肪减下来，把肌肉增长上去，不然肥胖儿

童体内脂肪过量，会分泌雌激素使骨骺提前闭

合，影响长高。很多肥胖儿童小时候看起来可

能比同龄儿童身高，最后成为成年人反而比同

龄人长得矮。

需厘清减重与体重管控的区别
儿童处于生长快速突增阶段，体重管理的

核心目标并非削减体质量，而是维持体重平稳，

优先促进身高发育；随身高持续增长，其体质指

数可自然下降。

日常需注意饮食结构
合理的饮食首先要保证充足的优质蛋白和

富含钙类的食物。例如奶制品、酸奶等，尤其要

特别强调优质蛋白的摄入，包括一些白肉，鸡

肉、鱼类等等。

其次要减少含糖的食物，例如含糖饮料；

同时要控制碳水化合物的摄入，例如精米、

白面等精制碳水主食。

除此以外，要搭配适宜的运动，尤其是户外

活动，例如跳绳、篮球、球类活动等。这类运动

能够刺激骨骼发育，促进食物中钙的吸收，帮助

儿童长得更高、更健康。来源：中国新闻网
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入秋后，随着雨水减少，

气候逐渐变得干燥。中医理

论认为，此时外界“燥邪”容易

侵袭人体，导致体内津液耗

损，从而引发一系列干燥不适

的症状，如口干舌燥、嘴唇干

裂、干咳少痰、咽喉干痛、皮肤

瘙痒等，这种现象在中医上被

称为“秋燥”。

《素问·至真要大论》提

到：“燥者润之。”意思是用滋

润的方法来治疗燥证。对于

秋燥，采用润燥的食疗方法往

往能取得不错的效果。下面

为老年朋友分享几款养阴生

津、润肺清燥的秋季养生粥。

百合粳米粥 食材：百合

30 克，粳米 100 克，冰糖少许。

做法：百合用清水泡软，与粳米

一同放入砂锅，加适量水煮

粥。粥快熟时加入冰糖，煮至

冰糖溶化即可。功效：滋阴润

肺，清燥止咳，宁心安神。尤其

适合肺燥咳嗽、虚烦惊悸、烦渴泄泻者食用。

芝麻核桃粥 食材：黑芝麻、核桃仁各

20克，粳米100克，冰糖少许。做法：黑芝麻

炒熟后研成细末，核桃仁炒熟切碎。粳米煮

粥，待粥熟稠时加入黑芝麻末与核桃碎煮片

刻，用冰糖调味即成。功效：补益肝肾，润燥

通便，润养肌肤。尤其适合体质虚弱、皮肤

粗糙、头晕目眩、大便干结者食用。

萝卜秋梨粥 食材：白萝卜或胡萝卜150

克，秋梨1～2个，粳米100克。做法：萝卜洗净

切条，秋梨去核切块，与粳米一同入锅，加适

量水煮粥。功效：滋润肺燥，清热化痰，通利

肠胃。尤其适合肺热咳嗽、干咳少痰、食少口

干、大便秘结者食用。来源：学习强国
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