
高血脂是诱发冠心病、心肌梗死、心脏性猝死

和缺血性脑卒中的危险因素。血胆固醇水平每升

高1%，冠心病发病率就增加2%～3%。《中国心血

管病报告2016》发布称，我国心血管病死率占死亡

原因的首位，占居民疾病死亡构成的40%以上。

血脂指标正常就真的“正常”吗？

钱诗琪
咸宁麻塘中医医院医师

通行气血，濡养全身
——读“经典”谈药浴养生

沐浴养生是指利用水、日光、空气、泥
沙、中药汤液等有形或无形的天然物理介
质，来达到沐浴锻炼、防病保健的方法。
根据沐浴的方式不同，可分别起到发汗解
表、祛风除湿、行气活血、宁心安神等作
用。沐浴养生的分类方法多种多样，如以
介质的不同，可分为水浴、泥沙浴、药浴、
日光浴、空气浴、森林浴和花香浴等；根据
沐浴作用于身体部位的不同，可以分为全
身浴、半身浴和局部浴等；根据沐浴的类
型不同，可分为淋浴、浸浴、熏蒸浴和干浴
等等。

药浴是以中医理论为指导，整体观念
为依据，根据辨证论治的原则进行保健和治
疗。利用药浴的形式，药物通过皮肤、黏膜、
腧穴等部位进入人体，进而发挥作用，也避
免了中药内服的依从性低及对胃肠道刺激
的弊端。药浴在我国已有几千年的历史，东
汉张仲景的《金匮要略》中记载了以“苦参一
升，以水一斗，煎取七升，去滓，熏洗”治疗狐
惑病，开辟了药浴外治法的先河。

一、药浴常用的方法
（一）浸浴
浸浴是将药剂加入浴水中或用药液直

接浸泡局部或全身的沐浴方法。浸浴的方
法是先将药物浸泡30分钟左右，然后煎煮
成药液倒入浴水内，调到适当的温度，进行
全身或局部浸浴或者直接将药液进行局部
浸浴。全身浸浴作用范围广，能促进血液循
环、调整全身气血阴阳，对整体作用较好；局
部浸浴可以使药物直接作用于局部组织，吸
收迅速，能提高局部药物浓度，针对性强。

（二）熏蒸
中药熏蒸是利用药物煎煮后所产生的

蒸汽，通过熏蒸机体达到养生保健效果的
方法。通过熏蒸的蒸腾作用，药物经过皮

肤可直达身体各部，可起到祛风除湿、散寒
止痛、活血化瘀等作用。

二、常用的药浴方
1、艾叶浴艾叶，性味辛、苦、温，有小

毒，煎汤药浴能温经散寒，安胎，止痒驱虫。
2、玫瑰疏郁浴以玫瑰花、柴胡、香附、

当归、薄荷、红花、夜交藤组方，浸浴全身。
本方香附行气，当归、红花活血，玫瑰、柴
胡、薄荷疏肝解郁，夜交藤安神。故本方具
有行气解郁、和血安神、散瘀止痛之功，可
缓解紧张情绪。适用于因情绪紧张所致的
头痛、失眠多梦、痛经等症状。

3、润肤增白浴以白茯苓、白芷、薏苡
仁、当归组方，采用全身或局部浸浴。本方
白茯苓、薏苡仁健脾利湿、增白润肤，白芷、

当归则活血祛瘀、增白消斑。
4、舒络通经浴以松节、当归、钩藤、海

风藤、牛膝、木瓜组方，采用全身、局部浸浴
或熏蒸。本方具有舒络通经、活血通脉的
功效，可改善血液循环、消除疲劳、防治高
血压、防治动脉硬化。

5、山楂减肥浴以山楂、当归、海藻、麻
黄、荷叶、荆芥、薄荷、白芷组方，浸浴全
身。本方以当归活血化瘀，山楂活血降脂，
麻黄、荆芥、薄荷发汗祛湿，海藻利水散结，
荷叶、车前草祛湿，白芷香身，具有活血通
络、祛湿利脂、除臭轻身等作用。

6、安眠浴以远志、枇杷叶、龙骨、牡蛎、
牛膝、夜交藤、合欢花组方，采用全身浸浴
或熏蒸。本方能协调阴阳、安神定志，调节

改善睡眠状态，舒缓情绪，消除疲劳。
7、生姜生发浴采用局部浸浴，以生姜

煎汤，待温洗头，外用能兴奋血管，促进头
发生长。

三、药浴注意事项
药浴要发挥其良好的养生作用，需根

据病情辨证用药，并选择合适的施浴方法，
需注意空腹、饱餐、醉酒和过度劳累不宜进
行药浴，水温要适宜，控制在35-40度左
右，避免烫伤，沐浴后应避风寒，注意保暖，
药浴时间不宜过长，一般时间在15-20分
钟左右，药浴时要及时补充水分，防止汗出
过多及体能消耗过大，注意药浴器具的消
毒，防止交叉感染，冠心病、高血压、主动脉
瘤、心功能不全、出血等人群不宜药浴。

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲
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咸宁市妇幼保健院妇科

完成首例经脐单孔腹腔镜手术
本报讯 记者李嘉、通讯员石琳报道：“甘主任，太感

谢您了，我肚子上真的是一点伤口都没有。”近日，一名
30岁的患者因考虑异位妊娠可能，在咸宁市妇幼保健院
顺利完成了手术治疗。

这是咸宁市妇幼保健院妇科完成的首例经脐单孔腹腔
镜下右侧输卵管切除术+盆腔粘连松解术。手术经过顺利，
肚脐伤口美容缝合，腹部其他地方无伤口，无疤痕，达到患
者理想状态。目前，患者术后恢复好，已办理出院。

“此技术的开展，标志着我院妇科腹腔镜水平再一次
迈上新台阶。”医院相关负责人介绍，单孔腹腔镜手术技
术是目前国际上前沿的微无创手术技术，具有术后疼痛
减轻、住院时间短、腹部不留瘢痕等优点，被称为“无痕”
手术，更符合微无创理念。

咸宁市中心医院夫精人工授精技术

再次通过省专家组技术校验
本报讯 记者李嘉、通讯员刘金艳、柯运报道：8月3

日，受湖北省卫健委委托，由省卫健委妇幼处调研员徐晶
带队，武汉市第一医院胡雅君教授任组长的专家团队一
行5人对咸宁市中心医院生殖中心夫精人工授精技术进
行了两年一次的校验工作。

人类辅助生殖技术校验每两年一次，是对已开展人
类辅助生殖技术的机构进行专项检查，以保证此类技术
的规范开展，提高专业技术水平。

该院生殖医学中心负责人对两年来开展夫精人工授精
技术情况进行了汇报，评审专家组一行进行现场提问，生殖
医学中心医护人员对评审专家组的提问进行解答。

听取工作汇报后，评审专家组分别就伦理、临床、男
科、实验室进行了检查，实地查看了生殖中心场地布局、
设备配置和运行情况，通过查阅临床病历、技术数据，查
看人员资质、规章制度、质控材料、业务学习以及生殖医
学伦理委员会工作资料的方式进行了校验。

专家组一致认为，咸宁市中心医院生殖中心开展的
夫精人工授精技术管理规范，符合人类辅助生殖技术管
理的技术要求，顺利通过校验评审。同时，评审专家组还
对伦理规范、临床诊疗等方面进行了指导性意见。

咸宁市中心医院负责人表示，将以此次评审为契机，积
极同生殖界专家交流学习，把专家们的宝贵意见和建议融
入到今后的工作中，更好地为不孕不育家庭服务。

咸宁市中心医院生殖医学中心是咸宁市首家也是
唯一一家辅助生殖机构。自2016年9月开科接诊，先
后于2018年通过“夫精人工授精技术”初审，2019年通
过国家专家组验收批准正式运行“夫精人工授精技术”，
2021年通过省专家组的校验工作，2023年获得“体外
受精-胚胎移植/卵胞浆内单精子显微注射技术”试运
行资质，此次再次顺利通过“夫精人工授精”技术校验，
将进一步推动咸宁生殖医学专业的科学、规范发展，以
优质、精湛的技术帮助更多不孕不育夫妇实现为人父母
的心愿。

通城县人民医院

成功开展下肢深静脉血栓“一站式”治疗
本报讯 记者李嘉、通讯员王晓燕、吴林艳报道：近

日，通城县人民医院普外科成功为一名下肢深静脉血栓
患者实施了“一站式”治疗，预防了致死性肺栓塞，消除了
下肢深静脉血栓，同时解除了深静脉血栓形成的病因，达
到了标本兼顾的治疗目的。

据了解，该治疗方式的开展属咸宁市首例，在省内同
级医院处于领先水平，标志着该院下肢深静脉血栓治疗
进入标准化、规范化模式。

患者张婆婆今年75岁，2天前无明显诱因突然出现
左下肢肿胀，呈进行性加重，就诊时左下肢胀痛，行走困
难，查体见左下肢全肢凹陷性水肿，张力高，浅表静脉曲
张明显。彩超提示左下肢髂外、股总、股浅、腘、胫前、胫
后静脉内血栓形成。

血管外科专业团队分析患者病情后第一时间给予抗
凝治疗，联系介入室，对患者实施了包括下腔静脉滤器置
入、机械性血栓清除、髂静脉球囊扩张、置管溶栓、髂静脉
支架置入、下腔静脉滤器取出等一系列介入手术。手术
效果满意，家属送来锦旗表示感谢。

据介绍，“一站式治疗”是指患者一次住院期间，完成
放置滤器、祛除血栓、根除病因等一系列治疗，为患者省
去多次住院的麻烦，是下肢DVT规范化治疗的具体体
现。

该院普外科主任王昕表示，“治病求因，标本兼顾”是
通城县人民医院追求的一贯宗旨，普外科一直坚持努力
提升医疗水平，为湘鄂赣毗邻地区人民健康提供坚实的
医疗保障。

心血管问题虽然普遍，但是可预测、可预防、可治
疗。人到中年需要奋斗，更要心血管健康。

保持健康的心态，规律作息，尤其是保证良好的睡
眠质量；

戒烟、限酒，保持健康的生活方式，保持合适的体重；
保持适量、规律的运动。哪怕是心血管患者，在度

过急性期后，经过医学评估，也可以进行适度运动；

定期进行体检，发现问题及时开始治疗，最重要和
最有效的是控制高血压、高血脂和糖尿病；

研究发现炎症、感染也是心血管疾病的危险因素，
有条件的人群最好接种流感疫苗和肺炎球菌疫苗；

阿司匹林有抑制血小板聚集，防止血栓形成的作
用，对预防冠状动脉和脑血管栓塞性疾病具有重要的意
义，可每天定量服用。 （本报综合）

保护心血管健康，做好这6点▲3

近日，湖北省政府办公厅印发《湖北省
学校周边安全区域管理办法》，规定中小学
校园周边50米范围内，禁止售卖烟（含电子
烟）、酒。该办法自今年10月1日起施行。

电子烟自上市后在全球迅速流行，数
据显示各国电子烟使用率呈现逐年增长
趋势。数据显示，我国电子烟使用率已上
升到0.9%，使用电子烟的人数约为1035
万，其中年轻人使用比例相对较高，15~
24岁年龄组最高为1.5%。

“各种口味/品牌的电子烟填充液及
其气溶胶具有细胞毒性”。2021年，国家
卫生健康委和世界卫生组织发布了《中国
吸烟危害健康报告2020》，报告指出各种
口味和品牌的电子烟填充液及其气溶胶
具有细胞毒性”，也就是说电子烟烟液中
含有有害物质。

其研究表明，烟液中含有的低分子醛
酮类化合物是一类对呼吸系统有强烈刺
激作用的有毒物质，特别是甲醛、乙醛分
别被国际癌症研究所（IARC）列为1类、
2B类致癌物。

另一类羰基化合物“2，3-丁二酮”加
热后吸入肺部，可能沉积在肺气管中而导

致阻塞，加重呼吸道炎症，严重时可形成
“爆米花肺”。

一项实验室研究证据还表明，对28个
电子烟烟液扫描，共发现141种挥发性化
合物，12个样品含有多国禁用的薄荷醇。

此外，尼古丁作为电子烟主要成分，
除了让使用者产生依赖性，还会再妊娠期
对胎儿的发育产生不良影响，并可能导致
心血管疾病。胎儿和青少年接触尼古丁
可能对大脑发育造成长期不良后果，可能
导致学习障碍和焦虑症。

值得注意的是，电子烟加热溶液产生
的二手气溶胶是一种新的空气污染源，其
金属含量可能比可燃烟草卷烟中的多。
《报告2020》指出，虽然电子烟气溶胶的
纳米粒子质量很小，但其毒理学影响可能
是显著的——有毒化学物质附着在小纳
米颗粒上可能比附着在较大亚微米颗粒
上对健康的影响更大。

《报告2020》还显示，电子烟中调味
剂的不合理使用，会增加对电子烟使用者
的危害。暴露于电子烟烟雾提取物的细
胞比未暴露的细胞更容易发生DNA损伤
和死亡，研究结果表明：各种口味/品牌的

电子烟填充液及其气溶胶具有细胞毒性。
同时使用卷烟和电子烟会出现健康

危害叠加。《报告2020》表示，虽然电子烟
对人群健康危害的研究有限，但已有研究
表明，使用电子烟可以增加心血管疾病和
肺部疾病的发病风险，可以影响胎儿发
育。另外，由于大多数电子烟使用者同时
使用卷烟或其他烟草制品，会出现两种或
多种产品导致的健康危害叠加。

一项基于39747例研究对象的横断
面调查结果显示，与使用传统卷烟的吸烟
者相比，同时使用传统卷烟和电子烟的吸
烟者健康评分更低，呼吸困难评分更高；
该研究还发现，使用电子烟可增加疾病风
险，特别是呼吸系统疾病风险。

另一项在北京居民中进行的电子烟
调查结果显示，34.7%的吸烟者使用电子
烟后出现咽喉刺激或咳嗽、口干、恶心等
不良反应。

除了人群研究外，美国、日本等多篇
病例报道显示，使用某些电子烟产品会引
起急性肺部损伤，如弥漫性肺泡出血、过
敏性肺炎、机化性肺炎和严重哮喘等。

青少年使用电子烟后更容易使用卷

烟。一项纳入91051名青少年的研究结果
显示，青少年使用电子烟后成为卷烟使用者
的风险是从不使用电子烟者的2.21倍。《报
告2020》指出了使用电子烟可能致人更容易
使用卷烟，这一现象在青少年中尤为明显。

电子烟除了会吸引青少年使用卷烟
外，本身亦对青少年的身心健康和成长造
成不良影响。2016年美国一项关于青少
年电子烟使用的报告显示，电子烟中的尼
古丁会影响青少年的大脑发育，青春期使
用会对青少年的注意力、学习、情绪波动
和冲动控制产生影响。

另一项报告指出，3/4的青少年被调
查者表示，如果电子烟没有添加口味，他们
不会再使用这些产品。2019年美国对青
少年的最新调查结果也显示，目前使用电
子烟的青少年中，估计有72.2％的高中生
和59.2％的初中生使用了调味电子烟，其
中水果、薄荷醇或薄荷、糖果味最常见。

《报告2020》认为，电子烟的“香味”
和包装上的卡通图案亦会增加儿童误食
电子烟烟液的可能。此前国外就有报道
称一名儿童由于误食用电子烟烟液而突
发感觉神经性听力障碍。

电子烟有哪些危害？
本报记者 李嘉

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

本报讯 记者李嘉报道：龙
眼既是水果，又是中药材，具有养
血安神，补益心脾的功效，用于治
疗健忘失眠等。

新鲜龙眼每天吃 10-15 颗
为宜，专家介绍，龙眼药食两用，
鲜龙眼清甜可口，桂圆肉则更加
侧重滋补，现代龙眼肉更是应
用炭火焙或电炉烤，使之药性
变得更为温补，兼有补气温阳
功效。

龙眼的性质温补，含有大量
的糖分以及维生素，应该注意不
可多食，糖尿病患者摄入过多，容

易引起血糖升高，少量则无妨。
如果身体正处于“上火阶

段”、咽炎、咳嗽期间，就不能吃龙
眼。阴虚火旺、湿热内蕴、腹胀满
者也应少用或不用。

正常人群一天吃多少龙眼合
适？如果是新鲜龙眼，一天吃
10～15颗为宜，最多不宜超过20
颗；如果是桂圆肉，5～10个就差
不多了。

本报讯 记者李嘉报道：近日，市民肖
女士的小孩被鱼刺卡喉，情急之下，她让孩
子大口吞饭、喝醋，都无济于事，只好送医。

日常生活中遇到鱼刺卡喉，该如何处
理? 如果孩子被鱼刺卡喉,可以先尝试这样
做：如果是小刺浅浅地刚扎进去,可以暂时
停止吞咽，保持原有姿势不动，屏住呼吸几
秒钟，鱼刺可能会自动脱落下来，吐出即可。

家长也可用手电筒照着咽喉部，鱼刺经
常卡在孩子的扁桃体上，身边有合适的工具
或筷子就可以夹出来。如果以上方法都行
不通，或者鱼刺比较大,扎得比较深，应当立
即去医院就诊，让医生借助工具拔除鱼刺、
进一步处理。

食管异物，是指在食管内因难以排出而
滞留的各类物体，是临床中常见的一种急
症。由于食管位于后纵隔，邻近主动脉、气
管、心脏等多个重要的组织结构，若对异物
处理不及时或处理方式不当，可能会造成严
重并发症，甚至危及患者生命。

总之，吃饭时切忌狼吞虎咽，尽量避免看
电视、说话、大笑等容易分散注意力的动作，尽
量细嚼慢咽。在进食比较容易形成食管异物
的食物，如鱼、鸡骨、鸭骨、牛蛙骨、排骨、枣等
食物时，尤其要注意。喝汤时，如汤中有细骨
渣，小鱼刺等，细嚼慢咽不仅能减轻消化道的
负担，减少食管异物的风险，还避免因吃得过
饱引起食管反流。

睡眠不好吃龙眼 细嚼慢咽更健康

血脂指标主要包括以下四类：总胆固醇、甘油三酯、
高密度脂蛋白胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇。

高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C）即“好胆固醇”。流
行病学研究发现，好胆固醇水平低的人患动脉粥样硬化
性心血管病的风险高，升高好胆固醇目前无药可用，最
好的方法是坚持有氧运动。

低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）是“坏胆固醇”，如果
它在血液中的含量升高，就会使动脉血管发生粥样硬化，
造成血管的狭窄甚至把血管堵死，导致冠心病和卒中。

目前血脂检验中，血脂的正常范围只是根据流行病
学的研究而确定的一个参考数值，所谓的正常参考值并
无太大意义，是否正常还需要因人而异，不同人群的血
脂正常范围不同。

已经患有冠心病或缺血性卒中的患者
包括患有心肌梗死、做过支架或搭桥、冠状动脉CT

显示冠状动脉血管存在明显狭窄等，应防上述疾病的复
发，即亡羊补牢（二级预防）的患者，低密度脂蛋白胆固
醇应降至1.8mmol/L以下，能降得低一些更安全。

40岁以上的糖尿病患者或65岁以上高血压患者
（尤其吸烟、肾功能减退等）

为了预防冠心病或缺血性卒中，防患于未然（一级
预防），应将低密度脂蛋白胆固醇降至2.6mmol/L以
下。

中青年健康人
应通过管住嘴，迈开腿，吃动两平衡，把低密度脂蛋

白胆固醇保持在3.2mmol/L以下。

血脂指标怎样才算正常▲1

心血管病遗传及分子机制湖北省重点实验室负责
人、湖北省暴发性心肌炎质量控制中心主任委员，同济
医院汪道文教授分享了一个观点：心脏病不一定会导致

“心疼”。心脏病常见的症状是心脏不舒服，心慌胸闷
等，但不代表心脏病一定就会心脏不舒服。

以心绞痛为例，除了胸闷等典型症状外，心绞痛症

状也会体现在脖颈、下巴、手臂和肩胛骨之间或牙齿
等身体其他部位。其中，走路用力导致牙痛，是心脏
病的一大典型却经常被忽视的症状。如果出现不明
原因的身体疼痛、呼吸急促，或者饮食习惯良好但仍
然感到消化不良的情况，就要怀疑是否心脏病征兆的
可能。

心脏病一定会“心疼”吗▲2


