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医 说 新 语健 康 关 注

5月成首个“胆固醇月”

根据 《中国心血管病报告》 最新数据显
示，中国心脑血管病患病率仍处于持续上升阶
段。目前，估计全国有心脑血管病患者 2.9 亿，
每5个成人中有1人患心脑血管疾病。心脑血管
疾病已成为我国人群死亡因素排名之首。为积
极推动中国心脑血管疾病死亡率“拐点”早日
到来，中国胆固醇教育计划项目和中国卒中学
会共同宣布，今年 5 月为中国第一个“胆固醇
月”。这项活动将以胆固醇的人体合成机制、胆
固醇与心梗、脑梗等重大疾病的关联和预防为
切入点，呼吁社会各界行动起来，通过更全
面、更深入的胆固醇教育，提高全民健康理念
和科学预防知识。

北京大学人民医院心血管专家胡大一教授
表示，心脑血管疾病可防可控，其中控制胆固
醇是心脑血管疾病防治的关键。首个“胆固醇
月”将分别针对健康人群、高危人群和高脂血
症患者及已经罹患心梗、脑梗的患者，开展全
方位的科普与教育工作，让心脑血管健康不再
成为一个高高在上、远离生活的医学名词。谈
到心梗、脑梗的话题时，人们不应该只停留在
害怕层面，而是应该积极行动进行预防。

北京天坛医院副院长王拥军教授指出，心
脑血管的健康不是一件遥不可及的事。面对中
国心梗和脑梗疾病年轻化以及发病率不断提高
的现实，全社会都需要重视心梗、脑梗的源头
——胆固醇带来的风险，不同人群应学会用不
同策略来科学预防。因此，今年第一个“胆固
醇月”的发起，在中国心脑血管防治中具有特
别的意义。

《红楼梦》中写到，紫鹃跟宝玉开玩
笑，谎称黛玉要回苏州老家，“宝玉听
了，便如头顶上响了一个焦雷一般”，不
一会儿便“两个眼珠儿直直地起来，口
角边津液流出，皆不知觉”。这里的“津
液”其实是涎，也就是常说的口水。《黄
帝内经》中说：“五脏化液，心为汗、肺
为涕、肝为泪、脾为涎、肾为唾。”

人体内正常的“水”即津液，是人
体一切正常水液的总称。津液包括各脏
腑组织的正常体液和正常分泌物，如胃
液、肠液、唾液、关节液等。习惯上也
包括代谢产物中的尿、汗、泪等。故
曰：“汗与小便，皆可谓之津液，其实皆
为水也”。津液以水分为主体，含有大量
营养，是构成人体和维持人体生命活动
的基本物质。津液的生成取决于两方面
因素：一是充足的水饮类食物，这是生
成津液的物质基础；二是脏腑功能正
常，特别是脾胃、大小肠和肾的功能正
常。《素问·经脉别论》 说“饮入于胃，
游溢精气，上输于脾，脾气散精，上归
于肺，通调水道，下输膀胱，水精四
布，五经并行”，这是对津液代谢过程的

简要概括。
津液广泛地存在于脏腑、形体、官窍

等器官组织之内和组织之间。津与液虽同
属水液，但在性状、功能及其分布部位等
方面又有一定的区别。一般地说，其性较
为清稀，流动性大，主要布散于体表皮肤、
肌肉和孔窍等部位，并渗入血脉，起滋润
作用者，称为津；其性较为稠厚，流动性较
小，灌注于骨节、脏腑、脑、髓等组织器官，
起濡养作用者，称为液。

津液的功能主要包括滋润濡养、化
生血液、调节阴阳和排泄废物。津液中
含有大量的水分和营养物质，所以对脏
腑形体具有滋润和营养作用。比如口水
最主要的作用在于滋养濡润。古人把口
水称为“华池之水”、“玉泉”，认为可以
通过吞咽口水达到养生保健的目的。津
液不但能流布于脉外，而且能渗入血脉

之中，参与血液的生成。从血液的组成
来看，是由津液和营气相结合而生成
的，即所谓“津液和调，变化而赤为
血”。津液还能够容纳人体所产生的各种
浊气、废物，并把它运送到有关脏腑器
官排出体外。浊气、废物排出的途径主
要有三，即尿液、汗液和呼吸。

怎样用这些中医基础理论指导我们
的生活呢？传说曹操写信向一个叫皇甫
隆的百岁老人请教长寿秘诀，皇甫隆回
信只有一个字：“活”。曹操见信大笑，
自解道：“好一个千口水。”可见水的重
要性。正常人每天清水摄入量为1500ml~
2000ml。喝水太少，体内废物代谢不出
去，也可导致津液匮乏，影响身体健
康；喝水太多，则会加重脏器负担，也
不可取。中医提倡喝水适量，主张顺应
需求。人的年龄、体质、气候及所处地

理位置都会影响对水的需求，比如冬季
寒冷，人体所需的水自然少些；夏季炎
热，人需要多喝水。

喝水量要因人而异，阳虚的人可适
当煎一些羊肉、山药、香菇，人参汤代
水喝，气虚的人可用白术或党参煮汤代
替白开水。现在流行绿茶、柠檬水、蜂
蜜水，也可尝试。只注重饮，不注重
排，容易让身体浮肿。利尿食物能增加
身体水分排泄，如西瓜、咖啡、茶等；
还有粗粮、蔬菜水果等含有膳食纤维，
能在肠道结合大量水分，增加粪便的排
水量，辛辣刺激的食物也能促进体表毛
细血管的舒张，让人大汗淋漓、体表水
分流失。补也好、利也好，都是达到身体水
分平衡的手段，从而达到健康的目的。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）

目前，脑卒中已名列国人死
亡原因前茅。一项权威调查显
示，未来 20 年，中国脑卒中每年
发病人数将由目前的200余万上升
到550余万，将给医疗卫生系统和
患者家庭带来沉重负担。在近日
启动的“缺血性卒中伴房颤抗凝
医疗质量改进项目”会议上，中
国卒中学会常务副会长、北京天
坛医院王拥军教授强调，规范房
颤患者抗凝治疗，可预防脑卒中
的再次发生。

王拥军说，房颤是卒中的独
立危险因素，也是心源性卒中的
重要病因。抗凝治疗是预防房颤
引发卒中复发最有效的手段，但
当前我国缺血性脑卒中合并房颤
患者二级预防抗凝现状不容乐
观。从中国卒中学会的统计数据
中可以发现，合并房颤的卒中患者
抗凝治疗率始终徘徊在较低水平，
与发达国家差距明显。多数房颤患
者未能接受到有效的、规范化的抗
凝治疗，也未能接受到持续的院外
抗凝管理，因此，大大增加了房颤
患者卒中再发的风险。

复旦大学附属华山医院教授
董强表示，缺血性卒中伴房颤抗
凝医疗质量改进项目，是为改变
目前我国卒中患者房颤诊断率低
和抗凝率低的现状而设立的。该
项目通过学术平台，提供多种形式的医生教育和患
者教育活动，并对医疗质量改善持续跟踪和评价，
希望通过三五年的时间，把卒中患者中的房颤识别
率提高 20%，已诊断为房颤患者的抗凝率提高 50%，
使我国的卒中医疗质量得到明显的提高。
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堵住心梗脑梗源头 提高公众防病能力

首个“胆固醇月”降临中国
本报记者 喻京英
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管好胆固醇全球都在努力

据世卫组织最新资料提示，在心脑血管疾病防控过
程中，控制胆固醇异常危险因素所带来的贡献最大。北欧
芬兰冠心病死亡率曾经冠居全球，通过在人群中降低主
要心血管病危险因素（包括胆固醇、高血压、吸烟）的措
施，在 1969 年至 1995 年间，分别使试行的北卡地区以及
之后全国范围内的冠心病死亡率降低了73%和65%。

这些国际研究数据和国外在心脑血管管理方面的成
功探索经验，中国在心脑血管疾病管理上是可以充分借
鉴的。例如发起于 20 世纪 80 年代的美国“健康人群战
略”，是美国最著名和重要的全国性卫生战略目标与政
策，由美国卫生及公共服务部联合其他联邦政府机构负
责实施管理。在 2000 年至 2010 年间，“健康人群战略”
使得高脂血症人群中，降低胆固醇的4类医学指导比例

（饮食、运动、体重控制和药物治疗） 得到改善；加强
了患者的医学指导和依从性；提高了已患心脑血管疾病

人群中低密度脂蛋白胆固醇的达标率。
美国最近一次修订的“健康人群战略2020”发布于

2010 年 12 月，也是美国卫生部发布的最新一轮美国 10
年健康促进与疾病预防规划纲要，其中关于胆固醇管理
的目标设定为：18岁以上人群5年内将胆固醇检查率提
高10%；20岁以上人群高血脂 （240mg/dL及以上） 患病
比例降低 10%；全国人均总胆固醇降低 10%。美国还将
每年9月定为“胆固醇月”，鼓励公众积极开展胆固醇筛
查工作。英国则将每年10月定为“胆固醇月”。

王拥军指出，胆固醇教育的有效实施，在国际上已取
得了非常好的经验，美国国家胆固醇教育计划使美国心
脑血管病的发病率大幅下降。在中国，随着人们生活的改
善，人群普遍胆固醇水平在增加，但对于胆固醇及自身健
康的关注和认知仍显不足。到目前为止，从疾病危险因素
来看，大众对高血压、糖尿病的重视度比较高，但对胆固
醇的重视度还不够。这次“胆固醇月”的公众教育活动，希
望能有效地让人们去关注自身胆固醇的水平变化，通过
控制胆固醇，来降低心脑血管疾病的发病率。

70%坏胆固醇是人体自身合成

长期以来，公众对于胆固醇的合成机制不甚了解。临
床大夫经常被心脑血管疾病患者追问：“我已经吃了降脂
药，胆固醇水平正常了，我可以停药了吧？”实际上，约
70%的坏胆固醇（即低密度脂蛋白胆固醇）是由人体自身
合成，而且这种合成是不断进行的。因此，对于冠心病、中
风患者以及刚刚发生过心梗、糖尿病合并冠心病的众多
患者来说，由于他们体内的动脉粥样硬化斑块已经广泛
存在，化验单上的箭头仅表示坏胆固醇水平被短时间内

控制住，并不代表风险消失。若不持续控制，坏胆固醇持
续合成和累积，斑块还会出现，使血管变得脆弱易破。

对此，王拥军指出，大量的流行病学研究证实，随
着胆固醇的增加，尤其是低密度脂蛋白胆固醇的增加，
缺血性脑血管病的发病率就会持续增加。通过使用他汀
类的降脂药，对于脑血管病的一二级预防肯定有非常好
的作用，能够显著降低发生心脑血管疾病的风险。但遗
憾的是，与其他国家相比，中国他汀类药物的使用率很
低，仅有1.7%。因此，心脑血管医生应该充分评估患者
的心脑血管病风险，对尚未发生冠心病的高血压、糖尿
病等高危人群，应加强其胆固醇管理。

随着气温逐渐上升，越来越暖和的天气让朋友们早早
地拿出了夏装。很多人是直接从衣柜里拿出来就穿，却不
曾想到穿出了皮肤病，这是怎么回事呢？

据南京市中西医结合医院皮肤科主任杜长明介绍，一
般来说，在衣柜内放置3个月以上的衣物容易孳生螨虫，并
带有一些病菌和过敏原。去年年末和今年年初雨水较多，
遇到温暖的天气，更容易滋生螨虫和细菌。所以换季时若
直接从衣柜里拿出衣服就穿，容易导致皮肤疾患，特别是
贴身衣物。

杜长明说，预防其实也不难，大家穿之前最好先把衣服
晒晒再穿。晒衣物最好选在上午 10时到下午 4时之间，尤其
是中午12时到下午3时，紫外线功效最强，晾晒时间以3小时
为宜。但是丝绸类、化纤类耐日光性能差。所以不能在阳光下
直接曝晒，最好放在阴凉通风处。被单、枕套等床上用品以及

贴身衣物是尘螨最大的滋生场所，会导致过敏。建议最好用
45℃以上的热水洗一次，可以有效消灭过敏原。清洗时，尽量
别用那些香味大、强效去渍、增白的洗衣粉，这些洗衣粉可能
会破坏皮肤角质层，造成皮肤粗糙，导致过敏，其中的有机
氯、荧光剂等有毒物质容易在人体内蓄积，对健康造成损害。
因此，洗涤床上用品或贴身衣物最好选功能简单、添加成分
少、气味淡的清洁剂。
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“精准预约”模式受关注

本报电（秦学会） 第六届耶鲁大学中美论坛日
前在美国耶鲁大学举行，论坛主题为“中国医疗和
可再生资源的未来发展”。

论坛上，中国“精准预约”模式受到与会者的
关注。业内人士认为，中国开创的“精准预约”模
式，有助于减少信息不对称现象，从而改善医患关
系。患者不再需要花费漫长的等待时间，而是把精
力放在与医生共同解决疾病问题上，这将进一步提
升分级诊疗效果。

图为进入药用植物园寻找指定中草药。
（王琦摄）
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这是清末洋务派和湘军首领曾国藩在同治元年
（1862）八月赠郭嵩涛（云仙）的联语。

上联讲如何做“好人”。“好人”是品行端正的
人；心地善良的人；思想先进的人。如何才能成为
好人？”“好人半自苦中来。”即要做好人，最重要的
是要能吃得苦，耐得劳，经受得起艰难困苦的磨练
与考验，绝不能贪图方便、便利。上联中的“半”
字用得非常巧妙，因为要成为完美的人仅靠吃苦耐
劳是远远不够的。在当下，模范遵守“爱国守法、
明礼诚信、团结友善、勤俭自强、敬业奉献”基本
道德规范的先进人物，才称得上好人。

下联讲如何做好事。“世事”，指世上的事。
“多”字也用得十分贴切，两字之易 （将“尽从”，
易为“多因”），避免了以偏概全的毛病。世事纷
繁，往往忙中容易出错。如何避免忙中出错？“且更
从容”，即如古人所言：“有事勿忘从容以俟之而
已。”（明·吕坤《呻吟语·问学》）所谓“从容”，即
举止行动有其常度，舒缓、泰然、大度、不紧迫。
从容之人做事心平气和，不急不慢、不躁不乱，井
然有序，能从容面对人生的各种境遇，败不沮丧，
胜不狂喜。从容，反映一个人的气度、修养、性格
和行为方式，而且是一种有利于人的生理心理健康
的有节律的精神状态和行为方式。应事接物，要从
容以俟，养生保健同样要纡徐柔和。明代思想家、
政治家吕坤曾指出：“天下之物，纡徐柔和者多长，
迫切躁急者多短。故烈风骤雨，无崇朝之威；暴涨
狂澜，无三日之势。催拍促调，非百板之声；疾策
紧衔，非千里之辔。人生寿夭祸福，无一不然。褊
急者可以思矣。”又说：“天地万物之理，皆始于从
容，而卒于急促。急促者尽气也，从容者初气也。
事从容则有余味，人从容则有余年。”（《呻吟语卷
三·应务》，见《吕坤全集》中第724、756页）实践
表明，从容之人能相对地保持心理平衡，使体内神
经系统、内分泌系统等常处于有规律的缓释状态。
较之褊急者，其心脑血管和其它器官受刺激的状况
较少，气血平和则百病少生。从这个意义上，可以
说寿自从容来。 熊经浴辑注

好人半自苦中来 莫图便益

世事多因忙里错 且更从容

近日，四川成都市泡桐树中学的 81名初中生走
进成都中医药大学，感受大学校园浓郁的学习氛
围，体验具有传统特色的文化活动，接受中医药传
统文化熏陶。通过趣味识药、药园寻宝、晨练传宝
等系列实践活动，学生们真切感受到中医药文化的
魅力。

中学生体验中医药文化


