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作为“三高症（高血压、高血
脂、高血糖）”的主要诱因，不良的
饮食习惯，特别是食用油的不合理
摄入是问题关键。北京协和医院肠
内肠外营养科副主任医师陈伟表
示，脂肪摄入过量的一半原因是过
量食用食用油。

陈伟说，让消费者合理调整饮
食结构，可形成健康饮食习惯，也
是减少“三高症”患病率的有效方
法之一。食用油的正确选择是不可
忽视的重要环节。据介绍，近日由
中储粮油脂公司推出的!"芥花调
和油，选用了美国食品药品监督管
理局认为健康的芥花、玉米、橄榄

三种天然原料，其油的
配比为!#$%&。来自中国粮油
学会专家组的鉴定报告显示，该
油具有低饱和脂肪酸、低反式脂
肪酸和低芥酸的“三低”特点。且脂
肪酸比例达到了中国营养学会的
推荐值，对降低血脂和胆固醇有很
好的促进作用。

为此，北京协和医院还将联合
中储粮油脂公司，开展为期一年的
“关于食用油对于社区人群的健康
影响”的科研合作，探析食用油脂
结构对血清脂肪酸构成的影响。该
调和油对三高人群到底有多大影
响，人们还将拭目以待。

樊女士是位山东的小学老师，两年前出现视力下
降，当地医院误诊为更年期需佩配戴眼镜。近期，她因
左眼失明，再次检查才发现大脑内藏有一个巨大的肿
瘤。北京三博脑科医院主任张宏伟提醒，脑肿瘤也可致女性闭
经、视力下降，要与更年期仔细辨别。

张宏伟说，樊女士得的是巨大侵袭性垂体腺瘤，因肿瘤巨大，侵
袭了大脑鞍内、鞍上、海绵窦、左侧鞍旁、蝶窦几个部位，严重压迫了视
神经，导致双眼视力下降以至左眼失明。张宏伟强调，更年期症状主要
有月经减少、闭经、潮热、头痛、头晕、易激动、失眠、多虑、郁抑等，而女
性垂体瘤的主要症状有闭经、泌乳、头晕、头痛、乏力、视力下降、睡眠异
常、性格改变等，两个病都有相似的一些表现。医生应该问清病史、谨慎
辨别，避免延误病情。

毒蛇咬伤的紧急自救
张献怀
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中国成年人体育锻炼报告显示，偶尔锻炼和不怎么锻

炼的人认为，没时间占第一位，没兴趣占第二位，惰性是第

三位。其中没兴趣和惰性在这里起到了很大作用。还有超

过'()的人在过去一段时间没有任何体育锻炼。王梅表

示，改变生活方式最重要的是行动和坚持。自$(&(年起，中

国卫生部门倡导每月&&日为“步行日”，其实就是为

了让大家站起来、走出去，迈出运动步伐。

对此，王梅建议，养成全家锻炼是最好的习

惯，并对不同人群给出了“运动处

方”：

孩子运动要累点 * 至

&+ 岁的儿童和青少年，

每天累计至少 ,(分钟中等到高强度的身体活动。运动可

以多样化，关键是运动的强度要上去。

成人运动要久点 &- 至 ,. 岁的成年人，每周至少

&*( 分钟中等强度有氧活动，同时每周至少有两天进行

大肌群参与的强壮肌肉活动。对这部分人群，主要是见

缝插针运动，快走、走楼梯等均可，保证总时间达到标

准。同时，进行一些有跳跃、蹲起活动的锻炼，有利于

活动肌肉，促进血液流通。

老年人运动要稳点 对于 ,*岁以上的老年人，每周

至少 /天进行增强平衡能力和预防跌倒的运动。如走路、

太极拳等，不宜进行剧烈运动。而有特殊疾病的人群，

应咨询医生并做相应的预防措施。

链接
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带着全家动起来

据世卫组织数据显示，运动不足已经成为全球第四大死亡危险因

素，而我国约有 --)的成年人运动不足，运动不足已经成为超重肥胖

高发和导致慢病的重要危险因素。在近日举行的“中国健康生活方式”

大会上，与会专家呼吁，要改变“宅”生活方式，建议与家人一起运

动起来，形成家庭“吃动平衡”的健康生活方式。从控烟、限酒、限

盐、增加运动等方面全方位响应全球慢病防控行动计划。

多种疾病“宅”出来

“宅”顾名思义，躲在家里不出门，交流靠
手机，购物在网上，没事不出门。数据显示，九
成网瘾是“宅”出来的，“宅”已成为部分现代人
的一种生活方式，但很多心理学家和医学专家
都认为，长期“宅”在家不利于身心健康，一台
电脑或者电视，再加上一堆方便食品，“宅一
族”们就这样在家中度过。

广州市初二学生小林原本品学兼优，是
老师和同学眼中的优秀生。“自从迷上了网络，
他好像变了一个人，说话少了，成绩直线下降，
整天泡在网吧里，甚至最后发展到逃课、夜不
归宿。”小林妈妈焦急地说，儿子每天在家只对
着电脑，一整天可以不说一句话。

心理专家通过研究发现，有 0()的青少
年沉溺网络是从“宅”在家里开始的，其中
三成青少年最长一周或更长时间“宅”在家
中，痴迷于网络游戏和虚拟世界，不愿与陌
生人接触，不爱结识新朋友，更有部分青少
年因为沉溺网络辍学在家。

心理专家提醒宅男宅女们，“宅”生活
本身没什么，可要是“宅”得过分，可导致
多种疾病发生，包括肥胖、网瘾、肠胃、眼

疾等，还可能出现骨骼方面的疾病，如“*(

肩”提前来袭。“*(肩”就是人们熟悉的肩
周炎，以往多发于 *(岁以上的中老年人，故
得此名，如今却越来越“青睐”三四十岁的
职场中坚，甚至连 $(多岁的年轻人也无法幸
免。此外，长时间保持坐姿使得颈椎、腰椎
疾病也不请自来，网上冲浪，让“鼠标手”
苦不堪言。“宅”的结果是让身体虚弱、血
脂异常、糖尿病、高血压等慢病早早缠身。

应对慢病共行动

慢病营养专家孔灵芝表示，我国因慢性
病导致的死亡已经占到全国总死亡率的 -*)。
有数据显示，中国慢病的快速增长主要集中
在未来 &(年。而通过生活方式的调整，-()

的心脑血管疾病和!型糖尿病以及 **)的高
血压、.()的肿瘤都是可以预防的。增加运
动是应对挑战保护健康的有效手段。

孔灵芝强调，解决疾病促进健康，不能
完全只靠卫生部门，因为许多疾病不仅是器
官出了问题，有很多是受社会因素的影响，
特别是个人生活方式的选择，所以要摒弃生
活中的不良习惯，才可获得健康的身体。

著名营养专家、中国工程院院士陈君石
呼吁，建立政府、社会力量共同行动机制，
应对慢病的挑战。同时，他呼吁企业在慢病
防控中更多地承担社会责任。陈君石说，应
对慢病挑战，不仅要将健康融入到所有政策
中，而且需要全社会都重视并行动起来，减
少慢病对大众健康的威胁。

据可口可乐大中华区总监李玲平介绍，

可口可乐公司在中国积极倡导吃动平衡的健
康理念，连续 * 年以各种方式支持中国政府
“吃动平衡”的健康生活方式。并于近日向全球
发布了.项承诺，其中包括提供多样化的产品
选择、标注营养标签以及“在公司业务所及的
每一个国家积极推广体育锻炼，鼓励大众增加
身体活动”，以应对运动不足的挑战。

“吃动平衡”是秘诀

数据显示，中国人近 $(年来的能量摄入
没有太大变化，但是超重、肥胖率却
持续上升。对此，中国疾病预防控制
中心营养与食品安全所副所长马冠生
表示，身体运动不足，不仅会引起超
重、肥胖，而且会增加患慢病的风险。

马冠生建议，通过两种方式来判断
自己是否吃动平衡。一是每天固定时间
监测体重，通过体重变化调节饮食和运
动量；二是携带计步器，每天至少要走
,(((步才达标，最好能够走到&万步以
上。上班族一般一天能走/(((步左右，
所以每天必须要再增加/(分钟到&小时
的运动，才能达到身体活动的指标。

针对很多人单纯依靠节食控制体重
的现象，国家体育科学研究所研究员王
梅表示，控制体重不能单纯依靠节食，
这往往对健康造成危害。超重、肥胖不
是单一原因造成的，关键在于能量的摄
入和消耗达到平衡。保持体重的秘诀就
是保持“吃动平衡”。平衡、合理搭配和
良好的生活习惯才是健康的生活方式。
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本报北京电（记者喻京英）经过 ,年的试
点，目前，我国中医“治未病”理念逐步深入
人心，“治未病”服务网络已经初步形成。这
是记者从国家中医药管理局日前举行的中医
“治未病”健康工程通气会上了解到的。

据介绍，国家中医药管理局于 $((+ 年启
动了中医“治未病”健康工程，探索构建中医
特色预防保健服务体系，力争用 /( 年时间构
建起较完善的中医预防保健服务体系。, 年
来，通过媒体广泛传播“治未病”的理念，提
高了人们对“治未病”的认知度和认同性，人
们对养生的关注度日益提高，人们普遍认为，
中医养生服务内容丰富，手段多样，效果明
显，作用独特。

目前，国家中医药管理局已先后确定了 .

批 &+/所中医预防保健服务试点单位，涵盖了
各种类型医疗机构，同时印发了 《中医医院
“治未病”科建设与管理指南》，并在中医医院
评审标准中，明确要求二级以上中医医院均要
成立“治未病”科室，开展“治未病”服务。

下一步，国家中医药管理局将继续大力推
进中医“治未病”健康工程，选择 *((余所社
区卫生服务中心提升基层医疗机构“治未病”
服务能力。选择 &((个地区开展中医预防保健
服务能力建设，配备设施设备，加强技术指导
与人员培训，为百姓健康生活提供特色突出、
管理规范、内容丰富、形式多样的中医预防保
健服务。

夏秋季节，人们户外活动较多，而这个时期
也正是蛇的活跃季节，被蛇咬伤的事件多有发生。
解放军总医院第一附属医院急救部主任赵晓东提
醒，外出郊游要防止毒蛇咬伤，一旦被毒蛇咬伤，
及时正确的早期救治非常重要。

据赵晓东介绍，近年来，北方被毒蛇咬伤的
患者逐年增多。该院每年收治的蛇咬伤患者都在
/(( 例左右。毒蛇咬伤中毒发病急，致死率高，
有的剧毒蛇如眼镜蛇咬伤后 .*分钟就会死亡。全
世界每年因毒蛇咬伤致死的有 *(万人左右，对毒
蛇咬伤患者来说，“争取时间就是争取生命。”

被蛇咬伤后，首先要明确是否毒蛇咬伤。一
般来说，毒蛇的头呈三角形，尾部较粗短，色斑
较鲜艳。毒蛇牙痕呈两点或数点，且齿痕较深。

一旦确定是毒蛇咬伤，要采取紧急自救措施。
一是不要惊慌乱跑，尽可能延缓毒素扩散。剧烈的

活动，能使血液循环加快，增加人体对毒素的吸收，
加重中毒症状；二是迅速用止血带或细绳在距伤口
*1&(厘米的肢体近端捆扎，阻断静脉和淋巴回流，
减少毒素在体内扩散。每间隔半小时放松/2*分
钟，以免肢体坏死；三是用拔火罐吸除毒液，也可用
口吮吸，但要注意口腔内不能有伤口和溃疡，并要
及时漱口。四是用利器把伤口切开，用清水、茶水冲
洗伤口；无条件的，也可以用火柴、烟头烧灼伤口，
破坏蛇毒，并迅速送有救治经验的医院抢救。

他特别提醒，无论是不是被毒蛇咬伤，一定
要给蛇伤患者注射破伤风疫苗。蛇牙齿比较锋利，
伤口小；且比较深，这样的伤口最适宜破伤风杆
菌生长繁殖，而破伤风的病死率为 *(!左右。各
地方医院应备有这方面的救治药品，一旦发生蛇
伤，患者可以及时得到救治，避免到处乱跑而延
误救治时间。

诺华公司近日宣布，美国食品药品管理局（3"4）已对散
发性包涵体肌炎治疗药567//8授予了突破性疗法认证。

散发性包涵体肌炎是一种罕见的有潜在致命性的肌
肉萎缩性疾病。患有此病的患者会逐渐丧失行走能

力，发生跌倒和受伤，失去手部功能，并会出
现吞咽困难。,* 岁以上成人中最常见的

肌肉退行性病变，其特征表现
为 进 展 缓

慢的非对称性肌肉萎缩和肌无力。患者往往在发病的 &(

到 &* 年内就会靠轮椅行动。死因包括受伤性跌倒、感染
（吸入性肺炎） 及营养不良。突破性疗法认证是由 3"4

创建的，旨在加速开发及审查治疗严重的或威胁生
命的疾病的新药。这项认证是基于一项 99 期概
念验证研究的结果，该研究表明该药能
使散发性包涵体肌炎患者显著
受益。

散发性包涵体肌炎治疗药获认证
燕阳春
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食用油过量
诱“三高”
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小心脑肿瘤误诊为更年期
李亚静

宅男宅女容易宅出大毛病 动筋动骨才能动强小体格

以“吃动平衡”拯救“宅”生活
本报记者 喻京英

漫画：赵国明

中国中医“治未病”
服务网络初步形成

夏末秋初，谨防呼吸道疾病，避免老病复
发。空军总医院呼吸内科主任刘一提醒，由于
夏季天气闷热，多数人的食欲下降，因出汗带
走了身体更多的水分，导致肌体免疫力降低；
加上今年大部分地区雨水较多，过于潮湿，使
得细菌大量繁殖，在人群较密集的公共场所，
或者密闭的空调环境下，因通风较差，人们易
患呼吸道疾病。当持续出现咳嗽、憋气等症状
一周左右时间，要立即到医院就诊。

出现症状要先鉴别

临床上 8(:过敏性鼻炎病人会引发呼吸道
疾病，一旦确诊要立即服用抗过敏药物。针对
病毒引起的疾病，通常采用中药治疗，如口服
双黄连、金银花等中草药。针对老年人、幼儿
等易感人群，要时刻预防感冒等病症的发生，
避免继发感染。

每年的这个季节，呼吸系统疾病患者明显
增多，有些人自行口服一些抗生素类药物，症
状可明显减轻。也有些患者，发病时表现为鼻
塞、打喷嚏、流鼻涕等感冒症状，这时，则需
要及时就诊，排查病毒感冒，过敏性疾病等病
症，避免继发性疾病的发生。“呼吸道症状没
有特异性，都有共同表现症状。”刘一主任说，
上呼吸道疾病如果不能有效得到控制，多伴引
发下呼吸道疾病。

咳嗽不可小觑

不论是肺结核、肺炎、支气管肺炎，还是
肺部肿瘤，其发病特点都是咳嗽。一旦咳嗽持
续一周左右，应及时到医院就诊，忌乱服药；
必要时应做 ; 线影像检查；有些病人认为自
己得了感冒，做进一步影像检查是过度医疗，
实则可能排除肺炎、结核、肿瘤等病症。老年
人出现咳嗽，如果时间过长，则要想到其特殊
感染，不排除支原体感染、肺结核以及肿瘤的
可能。

针对出现的咳嗽、打喷嚏、流鼻涕等症
状，口服板兰根、感冒冲剂、霍香正气水等药
物即可。如果持续一周不见好转，可能是继发
感染，或者是过敏性疾病。一旦出现发烧症
状，易引发鼻窦炎和肺感染。

夏末秋初
谨防呼吸道疾病

王秋月


