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城聂拉木与滨海之城烟台再
次深情“牵手”，续写对口支
援的动人篇章。近日，一场
充满温情与希望的爱心救助
行动在西藏聂拉木县上演，
烟台第九批援藏医疗队、烟
台毓璜顶医院总务科郑烟生
用实际行动诠释了跨越地域
的大爱精神。

事情的发生要从今年3
月底的一封提示函说起。据
郑烟生介绍，当时，聂拉木县
纪委监委下发了一篇关于救
助藏族失聪青年洛桑益西的
工作提示函。“我了解到居住
在聂拉木镇宗塔村的洛桑益
西双耳失聪，因未佩戴助听
器，他不得不早早放弃学
业。长期无法与人正常交
流，让他逐渐变得自卑、内

向，身心健康和未来
发展都受到了严重

影响。”
为寻求治疗希望，洛桑益

西前往某大医院就诊，医生告
知他需要做人工耳蜗及开颅
手术，但高达30余万元的费
用让这个家庭陷入绝望。聂
拉木县卫健委及县相关部门
没有放弃，他们积极与医院
不断沟通协调。经过不懈努
力，医院最终同意大幅降低
手术费用。然而，即便如此，
洛桑益西的家庭仍面临着约
两万元的资金缺口。

就在这个关键时刻，郑
烟生伸出援手。他先后3次
前往洛桑益西家中，深入了
解病情和实际困难。面对即
将临近的手术日期，每一分
每一秒都显得无比珍贵，郑
烟生心急如焚。他深知，这
笔钱对于洛桑益西来说，是
重获“新声”的希望，是改变
命运的关键。于是，他毅然
决定向洛桑益西捐赠两万元
人民币，缓解其家庭的燃眉
之急，让手术能够早日进行。

5月6日，在县人民医院
院长次达次仁的带领下，郑烟
生带着满满的关爱和两万元
救助现金，来到洛桑益西的家
中。当家人接过这饱含深情
的救助金时，眼中闪烁着感动
的泪花，他们紧紧握住郑烟生
的手，不停地说着感谢的话
语。洛桑益西虽然无法用言
语表达内心的感激，但他通
过文字坚定地表示，在手术康
复后，愿意尽快融入社会，用
自己的努力回馈社会。

此次烟台援藏医疗队的
爱心救助行动，不仅为洛桑益
西带来了重获“新声”的希望，
更传递了烟台与聂拉木之间深
厚的情谊。郑烟生的善举让人
们看到跨越地域的大爱无疆，
也见证了援藏工作在改善民
生、促进民族团结方面所发挥
的重要作用。相信在烟台援
藏力量的持续支持下，聂拉木
县的明天将会更加美好，也希
望更多像洛桑益西这样的患
者能迎来生命的曙光。

烟台援藏医生捐助烟台援藏医生捐助22万元万元
藏族失聪青年将重获藏族失聪青年将重获““新声新声””

“许多患者确诊高血压后
才开始重视健康，但日常预防更
重要，必须打好‘组合拳’。”北京
医院心血管内科主任医师邹彤
说，日常生活方式干预主要包括
饮食干预、运动干预、减压减重、
严格戒烟、限制饮酒等。

《成人高血压食养指南
（2023年版）》建议，成人高血
压患者要增加富钾食物摄入，
清淡饮食，少吃含高脂肪、高胆
固醇的食物；多吃含膳食纤维
丰富的蔬果；摄入适量的谷类、
薯类；适当补充蛋白质，可多选

择奶类、鱼类、大豆及其制品作
为蛋白质来源。

在中医看来，高血压的发
病多为先天禀赋不足、年迈体
弱、长期情志失调、饮食不节、
劳逸失度等因素导致机体肝肾
阴阳平衡失调所致，因此，防控
高血压也需从多个方面入手。

中国中医科学院西苑医院
心血管一科主任医师段文慧介
绍，饮食需注意低盐和少吃辛
辣、肥甘厚味等容易生湿助热的
食物；适度运动有疏通气血、增
强脏腑功能、稳定血压的作用，

可选择太极拳、八
段锦等传统功法；
保证充足睡眠，有
助于维持血压稳
定；保持良好的心
态则有助于气血
通畅，阴阳平衡，
从而稳定血压；日
常还可通过穴位
按摩、耳穴压丸及
膳食养生等方法
预防或辅助治疗
高血压。

据新华社

全球约有13亿高血压患者，近半数未得到有效控制

关注血压健康，科学防治是关键
高血压作为全球最常见的慢性病之一，已成为威胁人类健康的重要隐患。专家呼吁，公众应提

高对高血压的认知，通过科学监测、合理用药和健康生活方式，有效降低心脑血管疾病风险。

北京大学第一医院副院
长、心血管疾病研究所所长
李建平介绍，在未使用降压
药物的情况下，非同日3次血
压超过 140/90mmHg，可诊
断为高血压。高血压是一种
心血管综合征，病因多样、起
病隐匿、危害严重，需长期综

合治疗。
据世界卫生组织统计，全

球约有13亿高血压患者，其中
近半数未得到有效控制。在中
国，高血压患病率已超过27%，
且呈现年轻化趋势。

李建平说，当代年轻人饮
食结构不合理，摄入钠盐增

多，会导致血压升高。缺乏运
动、肥胖比例高、烟酒嗜好等
也会增加高血压发生风险。
此外，年轻人在面对工作、学
习压力时会出现紧张、焦虑情
绪，导致交感神经兴奋，造成
血压升高。

“若不加以控制，高血压会

造成多系统损伤，其中心脏、脑
部、肾脏、眼部及血管危害更为
突出。”李建平说，长期高血压
会导致动脉硬化、心肌肥厚，增
加心梗、脑卒中风险；肾脏或肾
动脉受损可能引发肾功能衰
竭；眼底病变可能导致视力下
降甚至失明。

事实上，高血压早期症状
并不典型。专家指出，定期测
量血压是关键，尤其是有家族
史、肥胖、长期熬夜等高危人
群。若出现头晕、头痛、心悸等
症状，应及时就医。

一些对高血压的认识误区，
导致不少人在预防和治疗上走

了弯路。北京大学第一医院心
血管内科主任张岩说，血压升高
对身体的损害持续存在，每个人
对血压的耐受情况也不同。即
使没有症状，也会对心、脑、肾等
重要器官造成损伤。等到这些
器官出现症状时，往往已经受到
了不可逆的损害。

张岩说，对于大多数原发
性高血压患者，饮食习惯、体重
增加、工作压力等都会对血压
产生影响，应积极控制相关因
素。针对继发性高血压，患者
如果能发现并治疗原发病，血
压也能更好地得到控制。

还有人认为“降压药有副

作用，不能长期吃”，专家表示，
许多患者需要长期服药来维持
血压稳定，如果自行停药，血压
很可能会“反弹”。但在一些情
况下，如天气炎热时出现血压
下降，可以在医生评估下调整
药物剂量乃至停药，但需密切
监测血压变化。

随着夏天到来，气温逐渐升高，对
于每天洗澡的次数，人们各有说法。
但从健康角度来说，更推荐夏天最好
每天洗一次澡。洗澡时要避免烫洗，
洗完后加强皮肤保湿，涂抹润肤霜。

皮肤表面几乎布满了汗腺，当运
动、高温环境或情绪激动时，汗腺就
会分泌汗水，然后通过蒸发、散热调
节体温。但其实在感觉不出来时，我
们也无时无刻不在出汗。尤其在腋
窝、私密处等部位，还会有特殊的汗
腺，它产生的汗水黏稠、油分重，还有
蛋白质、糖和氨，再加上细菌的“催
化”，更容易产生汗臭味。

即使出汗不多，皮肤仍然会接触
到环境中的灰尘、污垢和空气中的污
染物。身体表面本身的细菌含量也
会增多，皮肤还会自然分泌油脂和死
皮细胞，所以即使没有明显的出汗，
建议仍要有适度的洗澡频率，夏天最
好每天洗一次澡，保持身体清洁基本
卫生要求。 据人民日报

夏天最好每天洗一次澡

发表在《自然·通讯》上的一项研
究发现，8:00前吃完早饭，20:00前
吃完晚饭，具有预防心血管疾病的作
用；9:00后吃早饭，21:00后吃晚饭，
则与更高的心血管疾病风险有关。

此外，发表在《国际流行病学杂
志》上的一项研究也显示，相比于习
惯性8:00前吃早餐的参与者，9:00
后才吃早餐的参与者，患2型糖尿病
的概率高出59%。

长期不吃早餐。对于上班、上学
的人来说，早上时间紧张，有的人为
了多睡一会，可能会选择不吃早餐，
或者是到单位、学校后再吃早餐，这
种做法会增加患胃病、胆结石的风
险，还有可能会造成肥胖和认知能力
下降。 据人民网

8点前吃完早餐
能预防心血管疾病

中医专家介绍，小满时节，我国
普遍进入夏季气候模式，气温升高、
雨量充沛，容易带来食欲减退、心烦
易怒等健康问题，养生防病重在健脾
祛湿、清热解暑。

中国中医科学院西苑医院心血
管一科主任医师董国菊介绍，这一
时期，人体可能会出现食欲减退、脘
腹胀满、大便粘滞不爽等消化系统症
状；或心烦易怒、失眠多梦、口舌生疮
等心火旺盛表现；还易引发感冒、咳
嗽等外感病症，过度贪凉饮冷则可能
诱发腹痛、腹泻等脾胃虚寒症状。

在饮食起居上，董国菊说，饮食
宜清淡利湿，可用药食同源的薏米、
赤小豆等煮粥或煲汤食用，避免过食
生冷油腻以防损伤脾阳、加重湿困；
避免久居潮湿环境，午间暑热盛时减
少外出，早晚天凉时适时添衣；可选
择太极拳、八段锦等温和舒缓的运
动，避免剧烈运动后大汗淋漓。

中国中医科学院西苑医院心血
管一科主治医师寿鑫甜说，这一时期
宜保持心境平和，避免情绪大起大
落；老年人及心脑血管疾病患者应特
别注意监测晨起血压和心率变化，保
持适度饮水，避免高温时段外出，并
随身携带急救药物。 据新华社

小满湿热交织季
清热解暑养生防病

高血压患病率攀升，年轻化趋势敲响警钟

破除认知误区，正确看待降压治疗

防胜于治，生活方式干预是“第一处方”

郑烟生（左一）在洛桑益西（左二）家走访


