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据相关心血管病专家指出，虽然中
国高胆固醇血症患者的数量在逐年上
升，但目前高胆固醇血症的治疗率仍很
低。即使是在接受降血脂治疗的患者
中，大约有一半人并没有达标，下面是常
见的4种降血脂误区。

误区一：重视甘油三酯和血黏度，忽
视胆固醇

胆固醇和甘油三酯都是血液脂肪含
量的指标，但是在一些人眼中，降低甘油
三酯的指标似乎成为首选的降脂目标。
而这种只抓甘油三酯不抓胆固醇的做法
是不正确的，胆固醇是血脂指标中必须
重视的问题，尤其是高危患者如高血压、
冠心病患者，胆固醇指标需要降到比一

般标准更低。
误区二：过分害怕他汀类药副作用
他汀类药物的肝损伤副作用被过分

渲染，因为这类病人临床中并不多见。
另外，该类药物的另一种副作用横纹肌
溶解，同样也并不多见。很多患者因为
害怕这类副作用，就拒绝“持久战”，
而降血他汀类药物是需要长期服用的。
服用他汀类药物，只要定期观察血脂情
况，尤其是在服用早期观察肝功能和肌
肉情况，就能对副作用问题进行一定程
度遏止。

误区三：血脂一正常，就能停药或减药
当血脂降到期望水平，应继续按同

等剂量服药，不要减药量。这是因为，影

响血脂的原因有饮食、运动、代谢、遗传
等，它们在人体内长期影响着血脂水
平。血脂升高时一种慢性代谢性异常，
任何一种调脂药物，都无法达到“一劳永
逸”的效果，一旦停药往往恢复到治疗前
的水平。所以，应该坚持长期服药。

误区四：血脂降得越低就越好
我们必须对高血脂对人的血管潜移

默化的危害引起高度重视，但这并不代
表血脂降得越低就越好。国外的研究证
实，如果血脂过低，肿瘤的发生率就会有
所增加。这是因为胆固醇和甘油三酯都
是人体日常所必需的营养物质，太多或
太少，都是不利于人们健康的。

（张 柯）

口腔疾病是
影响我国居民健康的

常见病和多发病，其中
牙周疾病是口腔两大疾

病之一，调查显示，80%~
90%的成人患有不同程度

的牙周疾患。
专家介绍，牙周疾病不可

不重视，它不仅危害口腔局部，
如破坏牙齿周围支持组织，导致
牙齿丧失，损害口腔功能，也与全
身健康有着密切的关系，如牙周病
是急性心肌梗死、脑卒中、冠心病等
心血管疾病的危险因素，牙周病与
糖尿病有双向关系，会影响血糖控
制，牙周病对孕妇的危害远大于吸
烟饮酒，会导致早产和低体重儿。

牙周病与糖尿病的关系
对于糖尿病患者，如果牙周病不

能得到良好的控制，等于是一边采取
降糖手段、一边还在产生较高的血糖，
血糖控制是不是就更加棘手了呢？有
专家指出，牙周病是除了心、脑、肾、眼、
足以外，糖尿病的第六大并发症。控制
牙周病能让血糖控制收到更佳的效果，
控制血糖也能让牙周病的治疗有更好
的预后。

牙周病与心脑血管疾病的关系
据资料显示，在排除心脏病的其他

易感因素后，牙周病患者患心脏病的危
险性是牙龈健康者的2倍，患牙周炎者
发生冠心病的几率为牙周正常者的1.5
倍，发生中风的几率则是牙周正常者的
2.1倍。

牙周病与消化系统疾病的关系
牙周病作为病菌大本营，其中的幽

门螺杆菌(Hp)是慢性胃炎、消化性溃疡
等病的重要致病因子，而且与胃癌的
发生密切相关。牙周病患者经基础治
疗后牙周探诊深度明显下降，龈下菌
斑Hp的检出率亦较治疗前显著下
降，从而降低胃病发生的可能性。此
外，口腔是消化系统和呼吸系统的开口，牙菌斑是呼吸道
致病菌的寄居地，研究表明，口腔卫生差者慢性呼吸道
疾病的发病率是口腔卫生良好者的1.3倍，而牙周健康
则是为消化和呼吸系统的健康提供了保障。

牙周病与早产和低体重儿的关系
研究显示，患严重牙周病的孕妇发生早产和低体

重儿的几率是牙周健康孕妇的7.5倍，推测认为牙
周病的致病菌通过血液传播和胎盘感染羊水，引
发的系统炎症反应最终造成了早产。

健康的牙周不仅可以让牙齿“益寿延
年”，也可以为全身健康保驾护航。牙周
病可防可治，定期检查、做好预防、及
早治疗是关键，建议成年人每半年
进行一次口腔检查和洁治。

（李 米）

登山游、休闲游、出境游，可以让人放松身心、开阔
眼界、感悟人生、锻炼身体。外出旅游一定要带上喜爱
且适合自己的食物。那么，应该带点什么吃的呢？

首先，要带富含碳水化合物的食物。包括面包、
烧饼、饼干或发面饼、方便面、八宝粥等。方便面、
八宝粥吃起来比较方便；消化饼(以全麦、燕麦、麦
纤为主要原料加工而成)含有酵素，不仅能填饱肚
子，还能帮助消化。

其次，要带些真空包装食品。如火腿肠、豆腐
干、卤鸡蛋，包装精良的肉脯、肉罐头或者卤鸡、卤
鸭等。这些食品不占地方，且能量高、蛋白质含量丰
富、轻便卫生。如果是肉类，首推牛肉。容量上小包
装为宜，方便食用，不会造成浪费，如果包装大，剩
下的可能变质。巧克力是最快最方便的能量来源，是

补充体力的好食品。
第三，要带足饮用水。可带矿泉水，尽量少喝各

类含糖饮料，也不要迷信所谓鲜榨果汁。
第四，蔬菜和水果不能少。西红柿、黄瓜等可事

先洗净并用干净口袋装好。柑橘、梨、苹果等带皮水
果，既酸甜可口，又能补充水分和各种维生素等。

另外，还要备些可防止晕车的食物。如口香糖、
陈皮等。出现晕车、晕船时，不停咀嚼口香糖可以减
轻痛苦；陈皮、五味姜、桂花姜等，可以预防头晕、
呕吐。需要注意的是，不要随意购买路边小吃，以防
在旅途中感染病毒引起腹泻。

（李 惠）

语言启蒙要“留一半”
孩子咿呀学语时还不会说一句完整的话，家长可

以采取“询问”的方式来引导孩子说话。比如，孩子

用手指着红色瓶子的饼干说：红——饼干，家长这时
候不要告诉孩子“红色的饼干是草莓味的”，而要这
样问宝宝：红色的饼干是什么味道的呀？宝宝的好奇
心被激发，就会慢慢说出：草莓。

不要打断孩子说话
孩子在语言启蒙时期最忌讳家长没有耐心，有些

性格急躁的家长听到孩子咿咿呀呀就说“你说的什么
呀，听不懂，别说了”。打断孩子说话首先很可能会
吓到他，使其在心灵上造成阴影；其次，由于你的一
句话孩子可能以后都不爱说话了，认为大人不爱听他
说话，甚至不喜欢他，严重的话可能会导致自闭症。

和孩子平等交流
家长要学会用平等的姿态和孩子交流，不要把

“大人”和“孩子”刻意地分类。这样不仅可以让孩
子学习大人的交流方式，还有助于“民主和谐”的家
庭氛围。

避免家中语言环境过于复杂
在多方言的家中，家人应该达成统一语言，可以

尽量用普通话和宝宝交流，尤其在宝宝的语言爆发期
（1~2岁）。

别照顾太周全
对孩子的要求要延迟满足，尽量让他说出来，再

把东西给他；如果发现孩子有某些方面的需要，要有
耐心，让宝宝自己表达出来，使他的想法落实到具体
语言上，这会增加宝宝说话的兴趣。

创造语言环境，促进孩子交流
让宝宝融入与他差不多大的小朋友的集体中，可

以使他们在交流中互相学习，提高语言能力。不要模
仿孩子说话而发笑，这会给宝宝造成错误的心理暗
示，并会持续这样说话来取悦家长。家长应用正确的
语音语调和宝宝说话，久而久之，宝宝的发音会逐渐
正确。 （刘 民）

进入秋季，天气转凉。常见的支气管炎、哮喘病、肠胃疾病、
“热伤风”等进入高发期。专家提醒广大市民，秋季应注意保健，
做到防病于未然。

哮喘病与干咳
秋季是草枯叶落时节，空气中过敏物质增加，哮喘病最易复

发。哮喘病是一种过敏性疾病，有此病史的人适应能力较弱，对
环境湿度、气候变化比较敏感，容易因上呼吸道感染而诱发哮
喘。专家提醒市民，有哮喘病史的人要尽量减少与致敏因素接
触，远离过敏原，少食辛辣食物，最好阶段性戒烟，以防旧病复
发。同时要注意保暖防寒，经常锻炼身体，增强体质。正常人也
应适当增减衣服，防止受凉而致病。

秋季外界气候骤然变凉,而人体内却还保持原有热量，肺在
五脏中属水,最容易受火的影响,火多而肺燥,固易引起干咳。干
咳的预防除日常生活调适外，还要进行耐寒锻炼，增强机体适应
多变气候的能力，并根据秋季的特点，服用润肺化痰、滋阴益气的
中药进行保健。

“热伤风”、胃肠病与秋燥
秋季天气渐凉，不少人早早就添加衣服，唯恐伤风感冒，却不

知这样反而易患热伤风。人体体温调节是靠皮下毛细血管的收
缩与扩张来实现的，让机体自然适应环境，有助于减少伤风感冒
的发生，所以秋季不要急于多加衣物。另外，人体受冷刺激后，会
产生一系列生理变化，如甲状腺素、肾上腺皮激素等分泌增多，对
原有胃溃疡等胃部疾病患者大为不利。有胃病的人要多参加一
些锻炼活动，以改善肠胃道的血液循环，增强对气候的适应能力
并注意腹部保暖。吃东西要定量、定时，少吃冷饮和瓜果，避免过
热、过硬、过辣食物，以防加重胃疾。

秋季感受燥邪而发生的疾病称之为秋燥。临床上秋燥分为
“凉燥”、“温燥”两种类型。具体来说，温燥是感受秋季天旱燥气
而发病，是肺受温燥之邪，肺津受灼而出现的燥热症状。临床上
表现有发热、头痛、少汗、干咳、咽干、鼻燥、口渴、舌质偏红、脉搏
快等症状。凉燥则是感受秋凉燥气而发病，是肺受寒燥之邪、津
液耗损而出现的寒燥症状。临床表现有轻度发热、恶寒、无汗、皮
肤干燥、舌苔白、脉搏浮紧等症状。避免秋燥，要做好预防工作：
增加户外活动，增强体质；保持工作环境的良好、通风，尽量避免
出入公共场所；要适当多饮水，吃水果，增强机体代谢。

皮肤干燥
秋冬季节空气湿度低，皮肤干燥、绷紧，表皮层出现龟裂、脱

皮，皮肤弹性减少而且变得暗淡。解决秋季皮肤问题，在饮食上
应该注意以下几个方面：一.多饮水，维持体内水代谢平衡，防止皮
肤干燥。二.多吃新鲜蔬菜、水果补充体内维生素和矿物质，中和
体内多余的酸性代谢物，清火解毒。如梨有生津止渴，止咳化痰、
清热降火、养血生肌、润肺去燥等功能；甘蔗有滋补清热的作用，
含有丰富的营养成分；菠菜含有丰富的核黄素，有防止口角溃疡、
唇炎、舌炎、皮炎的作用。三.多吃豆类等高蛋白植物性食物，少吃
油腻厚味。禁忌葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味之品,宜吃富有营养
又易消化吸收的食物，如鱼、瘦肉、禽蛋、乳品、豆类、鸭肉、鸡肉
等。四.人体为了适应天气由热转凉的变化，生理代谢也发生改
变，饮食特别注意不要过于生冷，以免造成肠胃消化不良。进食
宜简不宜繁，可多吃一些带有温补性的牛、羊、狗肉之类，以温补

血气、增强体质抵抗力，起到润泽脏腑、养颜护肤的效果。五.燥是秋季的主气，肺易被伤，
进补时应注意润补，即养阴、生津、润肺。多用芝麻、蜂蜜、水果、百合、核桃、糯米、银耳、甘
蔗等柔软、含水分较多的甘润食物。另外，蜂王浆是最好的天然保健品，适合所有人群服
用，能够有效防止秋燥，还能使秋季皮肤润滑。六.注意避免进食过多，不能放纵食欲，大
吃大喝。 （宋 宁）
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1.纠正不良姿势
能够导致颈部长期低头、仰头或者颈部活动过多的姿势都属于颈部的不良姿势，如长

期低头伏案工作、长时间下棋、躺在沙发上看电视、长时间开车等，总之，颈部不能维持一
个姿势过久，特别是老师、会计、出纳等，每隔30分钟就要站起来活动2~3分钟。保持正
确的坐姿，即身体微微向后倾，注视的文字、电脑屏幕等要低于视平线约3厘米，手臂自然
下垂，膝盖微微高于座椅。

2.选择舒适枕头
好枕头的金标准是：睡醒后颈部舒服，没有酸胀疼痛等不适感；枕头高度在10厘米左

右，或与自己立拳高度一致；枕内容物要能维持颈椎正常的生理弧度；枕头中部为凹陷形，
可限制睡眠中颈椎的异常活动，避免落枕。

3.锻炼颈部肌肉
颈部的周围有很多块肌肉，它们对维持颈椎的稳定性有非常重要的作用。颈部的肌肉

增强了，就好像给颈部佩戴了一个天然的颈围，起到了很好的保护作用。锻炼时，手指交
叉，放于后脑勺，双手用力将头部推向前方，同时颈部用力，将头向后，抵抗手的推力，保持
头部在直立位，持续10秒钟，放松。每天做3~4组，每组20~30次。 （马 莉）

【处方】扁蓄10g，瞿麦10g，茯苓15g。
【制用】每日1剂。水煎3次，共煎取药液450毫升，分3次温服。
【功能】清热利尿。
【主治】各种原因引起的肾盂炎。见尿频尿痛、排尿不畅等。

（白城市中医药老科协：王文卿）

腰背离地 屈膝平卧，腹
部用力收紧，抬起臀部腰背
离地，保持30秒后放下，共
做10次。

肩部离地 屈膝平卧，双
手在脑后交叉抱头，头部用
力向上抬起，到肩部离地，

保持10秒后放松，像做仰卧
起坐的样子，共做10次。

伸拉背部 屈膝平卧，双
手把一侧膝盖轻轻压向胸
部，使背部有伸拉的感觉，
但以不感觉痛疼为度，保持
30秒后放松，两侧交替做，

各做10次。
上弓背部 屈膝跪在地

上，双手撑地，背部向上弓
起，保持5秒后放下，达到
与地面平行，共做10次。

紧绷背部 俯卧，在腹部
下放软垫子，将左手和右脚

同时举起，做到背部和臀部
有紧绷感，坚持 2 秒钟放
松，再换右手和左脚举高，
各做10次。

捶击背部 端坐，腰背自
然直立，双目微闭，放松。
两手握拳，反捶脊背中央及

两侧，从上向下，再从上到
下，各捶10遍。注意手法宜
轻不宜重，动作协调，节奏
均匀，着力富有弹性。

揉擦背部 用温热湿毛巾
自上而下沿颈椎、胸椎、腰
椎、骶椎，揉擦至长强（尾

骨上）穴，反复揉擦，以感
觉舒服为度，擦3-5分钟。

（朱 兰）

为老人设计家居生活，居住环境的方便程
度、安全性和舒适度是基本原则。

减少障碍
应尽量避免对地面层部分架高的设计，以

方便老人行动。家中若有需要乘坐轮椅的老
人，则地面瓷砖或地板的铺平程度很重要。另
外，居室内预留空间也要合理，例如门的开合
方向和宽度，要方便老人使用和轮椅进出。床
边至少一侧要预留出一人活动的空间，方便老
人行动，也方便有人照顾卧床的老人。

人性化卫浴
卫生间最好设计成干湿分离，能减少卫生

间地面湿滑带来的隐患。马桶尽量选择智能
化带自动冲洗功能的款式，另外也要在老人能
抓到的地方安装老人扶手，方便起身。老年人
沐浴，不推荐使用浴缸，安全性低，行动不便，
正常淋浴即可。老人淋浴区避免使用太过坚
硬的材质，要为老人准备专用淋浴座椅，方便
坐浴。

强调安全
所用家居材料的安全性很重要，地面应尽

量采用防滑材质，避免家具的边角太过锋利，

或为家具安装防护角。盥洗盆不宜过矮，防止
老人因使用时长期弯腰而造成身体不适。

柔和光源
老人的居住环境不能用太过刺眼的主照

明灯，多用柔和的间接照明，像台灯、壁灯等，
既方便使用又不伤眼。现在也有更为时尚和
人性化的地面感应灯，方便老人起夜，双脚落
地即可激活，尽量把光源打散在老人常用的活
动路线上，保证老人夜间行走的安全性。

（叶 欣）

教孩子说话的六个技巧
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老人的房子怎样装修
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健康提醒健康提醒

摆脱“颈”箍咒 可分三步走

关于降血脂的常见误区关于降血脂的常见误区

常练腰背 精神抖擞常练腰背 精神抖擞

每周一方每周一方


