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山东省流感防控
中医药应对方案出炉

近日，山东省卫计委发布
《山东省流感防控中医药应对
方案》，指导人们用中药处方
或代茶饮方防治流感。

据了解，2017-2018 年度山
东省流感活动高峰期来得较
早，比 2016-2017 年度提前了
近 1 个月；流感样病例所占比
例较去年上升了 19 . 21%。

《方案》指出，可用金银花
12g、桔梗 9g、薄荷 3g、生甘草
6g 熬制中药，可清泻肺热，解
毒利咽。除了中药处方，代茶
饮方也可以防治流感。成人可
用黄芪 6g 、麦冬 6g 、金银花
3g；老年人可用西洋参 3g、麦
冬 6g、菊花 3g；6-12 岁的儿童
可用太子参 3g、麦冬 3g、菊花
3g ，煮泡后饮用有益气、清肺
的功效。 记者 刘紫薇

近日，齐鲁高血压及相关
疾病高峰论坛暨心血管精准医
学论坛在济南举行。

此次会议成立了“国家心
血管病中心高血压专病医联体
山东中心”。据介绍“医联体”主
要从构件统一的高血压数据平
台和慢病管理平台、建立统一
高血压质量评价体系、完善双
向转诊和远程会诊、提高专病
和社区的培训等四个方面下沉
到基层，为村镇百姓提供福利。
记者 刘紫薇 通讯员 谢静

高血压医联体成立
可远程会诊村民

省级短缺药清单建立
短缺信息即时直报

近日，山东省卫计委等十
部门联合印发《关于改革完善
短缺药品供应保障机制的实
施方案》，将建立省级短缺药
品清单，重点人群用药短缺信
息即时直报。

面向罕见疾病、儿童疾病
等重点疾病患者以及自然灾
害、重大疫情、重大突发事件
伤员等重点人群，将探索建立
用药短缺信息直报机制，通过
医疗机构、生产企业、流通企
业、重点人群四维监测网络及
时感知短缺药品信息。

据《山东商报》

健康一周讯

遗传占50%，男性发病比女性早十年

适度运动可降低 1 倍患病风险，饭前一碟生蔬菜更健康

冠心病是终身疾病，
严重者可发生猝死

有资料显示，久坐不动的
人患冠心病的风险比体力劳
动者高一倍，患上冠心病后，
中度体力劳动者比缺少体力
劳动者的死亡率少约27%。

冠心病患者既要坚持锻
炼，又要严格掌握一个“度”
字。超负荷的运动量极易导致
心脑血管急剧缺血、缺氧，可
能造成急性心肌梗死或脑梗
死。冠心病患者的运动项目最
好选择散步、太极拳等，不要
选 择 跑 步 、爬 山 等 激 烈 的 运
动。而在运动开始前应做 1 0 -
15分钟的准备活动，在结束运

动后约10分钟的放松练习，运
动时间下午为最佳。

冠心病患者的运动强度要
结合心率计算，公式为：运动心
率=（ 220-年龄）*60% 至 70%。另
外，冠心病患者的运动强度以及
方式应该在医生指导下进行。通
常情况下，冠心病患者每次锻炼
的时间不少于 20-30 分钟，心脏
耐受力差的患者可以将运动分
组进行，比如 5 分钟或 10 分钟
一组。

医学界通过解剖学发现，
人体胚胎在7个月时就有粥样
硬化的情况，因此出现动脉粥

样硬化要在日常生活习惯中
进行预防。

除了适量运动，良好的饮食
习惯也能有效防治冠心病。“研
究发现，地中海周围的国家患病
率明显较低，饭前一碟生蔬菜的

‘地中海式饮食’是一种有效预
防冠心病的饮食方式。”季晓平
说，“地中海式饮食”是以蔬菜水
果、鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄
油为主的饮食风格。这种饮食风
格提倡用新鲜水果代替甜品、糕
点；每个月摄入肉的总量不超过
450 克，且尽量选择瘦肉，一周
不宜吃超过七个鸡蛋等。

四价宫颈癌疫苗
开始在济南接种

1月1日上午9:30，我省第一
针四价宫颈癌疫苗在济南市
舜玉路预防接种门诊正式接
种。据介绍，四价宫颈癌疫苗
接种程序为 0、2、6 月各接种
一针次，格为 832 元/针次，三
针次接种完毕共需 2496 元。

“四价疫苗在二价基础上
增加了低危的 HPV6 型和 11
型病毒防护，除了预防宫颈
癌，还可预防阴道癌、尖锐湿
疣等疾病。”济南市疾控中心
的工作人员介绍，由于进货速
度不一，预计一周后济南市其
他预防接种门诊都可以接种
该疫苗，市民可以拨打所在区
级疾控中心电话进行预约。
记者 刘一梦 通讯员 陈彦

据最新发布的《中国心血管
病报告 2016》显示，我国心血管
病现患病人数 2 . 9 亿，其中冠心
病约 1100 万人，居第二位。近年
来，冠心病的患病率和死亡率逐
渐增加，其致病原因是什么？

“冠心病的发病原因 50% 来
自先天因素，另外 50% 是后天原
因，吸烟、肥胖、高血压、高血脂、
糖尿病等五种因素都会提高冠
心病的发病率。”季晓平介绍，先
天因素是指遗传基因，若父亲在
45 岁之前、母亲在 55 岁之前患
有心脑血管疾病，子女患病的可
能性就会增加。研究表明，父母
之一患冠心病的，其子女患病率

比正常父母的子女高两倍，而父
母双方均患冠心病的，其子女患
病率比正常父母的子女高四倍。

在性别方面，男性冠心病的
发病年龄比女性提前 10 年左
右。“由于女性的雌性激素有预
防动脉粥样硬化的作用，所以女
性在绝经前发生动脉粥样硬化
的几率较小，但绝经后冠心病的
患病率会明显增加。”季晓平说，
55 岁以上 65 岁以下男性患病率
较高，65 岁以上女性患病率较
高。但并不是年龄大才会患冠心
病，季晓平说，随着生活水平的
提高，冠心病逐渐走向“年轻
化”，年轻人常常由于没有侧支

循环的建立和开放，故一旦发
病，预后会更差。所以年轻人的
耐受力差，一旦犯病会更严重。

“太冷或太热对冠心病的发
病都有一定影响，冬天时会相对
严重一点。”季晓平说，寒冷可使
体表小血管收缩、痉挛，血流速
度减慢，血液黏滞度增高，心脏
负担加重，而间接地引起冠心病
发作。同时，寒冷的刺激还可以
直接引起冠状动脉痉挛，导致心
肌缺血、缺氧。而在过热的天气
里，人的情绪容易烦躁，血压波
动过大也会使冠心病发病率增
加。此外，室内外温差大也在一
定程度上影响冠心病发病。

冠心病是“冠状动脉粥样硬
化心脏病”的简称，指因冠状动
脉狭窄、供血不足而引起的心肌
机能障碍或器质性病变，临床表
现为突然出现胸前区憋闷疼痛，
气短、大汗淋漓、面色苍白。

冠心病、心绞痛、心肌梗死
三种“心病”有何关系？季晓平介
绍，冠心病患者由于冠状动脉血
流减少或不畅，刺激心脏的传入
性交感神经，从而产生心绞痛；
心机梗死是血管供应的心肌因
得不到血液营养而坏死。所以，
心绞痛、心肌梗死是冠心病的不
同阶段、不同程度的表现，而心
肌梗死是冠心病最严重的后果。

没有出现过心绞痛的人就
没有冠心病吗？“典型心绞痛的
病人比较容易诊断，而有些病人
为无痛性心肌缺血。”季晓平说，
通常冠心病通过主观症状和客
观证据来诊断，主观症状即病人
是否有心脏缺血症状，客观证据
则是一些实验室检查，如心电图
检查、冠脉 CT 、冠脉造影等检
测，确定冠状动脉是否会诱发缺
血。患有高血压、高血脂、糖尿病
的人群有更大的患病可能，要定
期到医院进行检查。

季晓平说，冠心病无法根
除，需要终身的药物治疗或手术
治疗，手术治疗分包括导管介入
治疗(支架)和冠脉搭桥。

□记者 刘紫薇

随着寒冬的来临，人体血管收缩，冠心病进入多发期。根据有关数据统
计，我国冠心病患病人数约1100万，居心血管类疾病第二位，冠心病作为临床
常见的慢性病，一旦戴上了这顶帽子，就要做好长期“作战”的准备。在大多数
人看来，冠心病是老年病，年轻人不必过分担心，但专家介绍，近年来，冠心病
患病人群阵线已快速前移，肥胖的孩子也将成为冠心病的高危人群。

◎20岁：每周锻炼5
次，每年体检一次，血脂水

平中低密度脂蛋白低于3 . 86
毫摩尔/升，高密度脂蛋白至
少1 .03毫摩尔/升，甘油三酯低
于1 .69毫摩尔/升；血压控制在
119/79毫米汞柱以下。

◎30岁：保持健康的体
重，定期做心电图检查，检查
心脏血管是否出现动脉粥样
硬化。

◎40岁：注意检查C反应
蛋白，该蛋白指标越高表明

炎症程度
越高，从而
患上心血管疾
病危险就越大，正
常的C反应蛋白值应
低于1毫克/升。

◎50岁：选择散步、慢
跑、太极拳等运动，在运动
开始前应做10-15分钟的准
备活动，在结束运动后约10
分钟的放松练习，下午为最
佳运动时间，运动时随时监
控心脏活动及血压情况。

季晓平，主任医师，教授，博士生导师，山东大学齐鲁医院心内科副主任，兼任中华
医学会心血管病分会基础研究学科组常务副组长，全国医药卫生人才维权法制学术委
员会常务委员，山东医学会心血管病学专业委员会秘书。在高血压、高血脂、冠心病、心
力衰竭的防治方面具有较深造诣。
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