
B “三高症”的成因

C “三高症”的预防与治疗

认识“三高症”A

生活服务A 打开报纸读新乡08
2025年3月27日 星期四 编辑：姬国庆 校对：卢岩 版式：申宝超

《平原晚报》编辑部出版 地址：新乡市平原路东段441号 电话：2681111 邮编：453003 广告中心：3052742 发行中心：3833789 经营许可证：豫新广字95001号
新乡日报社印刷厂印刷 地址：新乡市平原路东段441号 电话：3024427 零售价：1元

新华社北京3月 26日电 （记者
黄垚）“轰轰烈烈”的大回暖后，未来
几天多地将迎大幅降温。据中央气象
台预报，寒潮将陆续影响我国大部地
区，气温变化剧烈，北方地区将多大风
沙尘天气。

中央气象台26日发布寒潮、大风、
大雾、沙尘暴预警。预计 26 日至 29
日，新疆南疆盆地、西北地区北部和东
部、内蒙古、黑龙江大部、吉林东部、辽
宁东部和西南部、华北、黄淮、江淮、江
汉、江南、华南大部以及西南地区东部
等地将先后降温8℃至14℃，局地降温
超过20℃。

由于前期气温显著偏高，寒潮到
来后气温将显著下降。以浙江杭州为
例，26日最高气温达36℃，但两天后最
高气温预计仅有 13℃，不少网友调侃

“这温度真是满30减20”。本轮过程最
低气温将出现在 29 日夜间至 30 日凌
晨，最低气温0℃线将位于华北南部至
秦岭一带。

一会儿穿棉袄，一会儿穿短袖，春
天多变的天气让大家猝不及防。

中央气象台首席预报员董全表
示，这是 3 月天气的突出特点。“3 月
本就是温度起伏剧烈的时候。这一
时期气温在回升，冷空气势力也比

较强，所以冷暖交汇比较剧烈，时冷
时热属正常现象。”他说，与此同时这
段时间气旋发展强烈，与其后的高压
之间形成较大气压差，容易出现大风
天气。

气象专家提醒，寒潮过程前后气
温起伏剧烈，建议公众及时根据气
温变化调整着装。北方地区需关注
大风的不利影响，若外出要远离临
时搭建物、广告牌等，谨防高空坠
物，并做好防护措施防范沙尘天气
影响；南方地区需防范局地雷暴大
风等强对流天气对交通出行的不利
影响。

多地气温“大跳水”
厚衣服快翻出来

预防措施。健康饮食：遵循低盐、
低脂、低糖的饮食原则，多吃蔬菜、水
果、全谷物、高纤维食物，适量摄入优
质蛋白质，如瘦肉、鱼类、豆类等。减
少饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入，
控制盐的摄入量，每天不超过6克。

适量运动：每周至少进行 150 分
钟的中等强度有氧运动，如快走、跑
步、游泳、骑自行车等，也可以结合一
些力量训练，如俯卧撑、仰卧起坐、深
蹲等，以增强肌肉力量，提高身体代
谢率。

戒烟限酒：吸烟和过量饮酒都会
对心血管系统和代谢功能产生不良

影响，戒烟和限制饮酒量有助于预防
“三高症”的发生。男性每天饮酒的
酒精量不超过 25 克，女性不超过 15
克。

心理平衡：保持积极乐观的心态，
学会应对生活中的压力，避免长期精
神紧张和焦虑。可以通过听音乐、阅
读、旅游、与朋友交流等方式缓解压
力，调节情绪。

治疗方法。药物治疗：对于已经
确诊为“三高症”的患者，在医生的指
导下，根据病情选择合适的药物进行
治疗。如降压药、降脂药、降糖药等。
患者需要按时服药，定期复查，根据病

情调整药物剂量。
生活方式干预：除了药物治疗外，

患者还需要坚持健康的生活方式，如
合理饮食、适量运动、戒烟限酒等，以
提高治疗效果，控制病情发展。

定期体检：定期进行身体检查，监
测血压、血脂、血糖等指标的变化，及
时发现问题并调整治疗方案。

“三高症”虽然常见且危害较大，
但通过正确的认识和积极的预防、治
疗措施，我们完全可以降低其发生风
险，控制病情发展，远离“三高症”带来
的烦恼。

据《现代保健报》

如何远离“三高症”困扰？
在现代社会，随着人们生活水平的提高和生活方式的改变，“三高症”——高血压、高血脂、

高血糖，已经成为了困扰许多人的健康问题。这些疾病不仅会对身体健康造成严重威胁，还可
能引发一系列并发症，影响生活质量。因此，正确认识“三高症”，采取有效的预防和治疗措施，
对于我们远离“三高症”的烦恼至关重要。

高血压：是指血液在血管中流动
时对血管壁造成的压力值持续高于正
常范围。一般来说，收缩压（高压）≥
140mmHg 和（或）舒张压（低压）≥
90mmHg，就可以诊断为高血压。高血
压初期可能没有明显症状，但长期的
高血压会增加心脏、大脑、肾脏和眼睛
等重要器官的负担，引发心脑血管疾
病、肾功能衰竭、眼底病变等严重并发
症。

高血脂：医学上称为高脂血症，
是指血液中胆固醇、甘油三酯等脂质
成分的含量超过正常范围。高血脂
通常没有特异的症状，往往是在体检
或因其他疾病检查时才被发现。然
而，高血脂却是动脉粥样硬化的重要
危险因素，会导致血管壁上形成斑
块，使血管狭窄甚至堵塞，增加冠心
病、脑卒中等心脑血管疾病的发生风
险。

高血糖：是指血液中的葡萄糖
（血糖）水平高于正常范围。当空腹
血糖≥7.0mmol/L，或餐后 2 小时血
糖≥11.1mmol/L 时，就可能被诊断为
糖尿病。高血糖如果长期得不到控
制，会损害全身各个器官和组织，引
发糖尿病肾病、糖尿病视网膜病变、
糖 尿 病 神 经 病 变 等 多 种 慢 性 并 发
症，严重影响患者的生活质量和寿
命。

不良生活方式：不合理的饮食结
构，如高盐、高脂、高糖的饮食习惯，缺
乏运动，长期吸烟、过量饮酒，以及长
期精神紧张、压力过大等，都是导致

“三高症”发生的重要原因。例如，过
多摄入盐分会导致体内钠水潴留，增
加血容量，从而升高血压；长期缺乏运

动，身体代谢减缓，脂肪堆积，容易引
发高血脂和高血糖。

遗传因素：“三高症”具有一定的
遗传倾向。如果家族中有高血压、高
血脂或糖尿病患者，那么其亲属患这
些疾病的风险会相对较高。

年龄因素：随着年龄的增长，人

体的各项生理机能逐渐衰退，血管
弹性下降，胰岛功能也会有所减退，
这使得中老年人更容易患上“三高
症”。

其他因素：一些疾病，如甲状腺功
能减退、库欣综合征等，也可能导致血
脂、血糖或血压的异常升高。

春季天气回暖，万物复苏，人们
旅游聚餐也开始增多。近日，江苏省
中医院急诊科接待的急性酒精中毒
患者人次也呈上升趋势。为此，记者
邀请了江苏省中医院急诊科副主任
中医师黄洋，给大家介绍饮酒的注意
事项和建议。

近日，江苏省中医院急诊科接诊
一例 28 岁的年轻男性患者吴先生。

“患者送来时已经醉酒，意识不清，就
诊时满身酒气，呕吐数次。”黄洋介
绍，给患者输液治疗时，其突然出现
指脉氧快速下降、大小便失禁的情
况。考虑到患者醉酒后呕吐，很有可
能胃内容物反流，导致气道梗阻，急
诊医护人员立刻给予患者行气管插
管以及其他抢救措施，最终患者转危
为安。

今年 3 月初，市民王女士被朋友
送往江苏省中医院急诊科就诊。据
其朋友回忆，王女士从前一天晚上开
始饮酒，一直喝到了第二天早上 7 点
多。“来急诊时几乎已经不省人事，
我们立即对她进行了生命体征监
测，并予补液、促醒、保护胃黏膜等
多种抢救措施，数小时后患者才慢慢
恢复意识，在朋友陪同下回家休息。”
黄洋称。

最新的《中国居民膳食指南2022
版》指出，儿童、青少年、孕妇以及慢
性病患者不应饮酒。成年人一天的
酒精摄入量不应超过 15g，大约相当
于 啤 酒 1 瓶（500ml）、葡 萄 酒 1 杯
（150ml）、白酒 1 两（50ml）。过量饮
酒会对人体造成许多危害，比如出血
性脑卒中、急性消化道溃疡、消化道
出血、急性胰腺炎、醉酒跌倒后外伤
等。此外，长期饮酒还会对肝脏、心
脏、大脑等人体主要器官造成损伤，
甚至会诱发肿瘤。

黄洋提醒大家要正确且理性饮
酒，首先应避免空腹饮酒，饭局前，可
服用牛奶、稀粥等，保护胃黏膜，减慢
酒精吸收的速度。其次在饮酒过程
中，应小杯分多次“小酌”，切不可“拎
壶冲”一次摄入过多，也不可白酒、红
酒、啤酒等混酒饮用。饮酒间隙应多
饮水，既可避免酒精性脱水，也能减
轻酒精对消化道的刺激。酒席期间
还应多摄入蔬菜水果，以帮助身体抗
氧化。酒切不可与抗生素、降压药、
降糖药、非甾体抗炎药同时服用，以
防严重不良反应。最后要倡导理性
饮酒，切不可劝酒。当饮酒时出现头
晕、头痛、胃痛甚至呕吐等症状时，应
立刻停止饮酒。当出现过敏、昏迷等
情况时，应及时送至医院就诊。

值得一提的是，对于酒精中毒的
患者，江苏省中医院急诊科通过大量
病例的治疗，积累了丰富的临床经
验。除了输液以外，还可采取如刮痧
疗法、放血疗法、揿针埋针等中医外
治法，加快酒精代谢促进醒酒。对于
长期饮酒，肝脏负担过重的患者，也
可以进行中医辨证论治，开具中药汤
剂，疏肝和胃、益气扶正，从而综合提
升身体机能，减轻酒精对机体刺激的
作用。

据《南京晨报》

过量饮酒差点送命！
这些事项要注意


