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6月16日

本报讯（记者 张颖珍 通讯员 夏圭
杰）6月5日是全国首届结石日，6月3日，
福鼎市医院泌尿外科举办了尿路结石宣
教活动及病友交流会。

据了解，尿路结石是泌尿外科常见病。
我国尿路结石总体患病率约1.5%-18%，大
部分尿路结石患者都有过突然发病、剧烈
疼痛的病史，常常需要通过药物或碎石手
术等进行治疗。若未及时治疗，可导致泌
尿系统感染、肾积水、肾功能损害等并发
症，此外，尿路结石复发率高，有研究发
现，肾结石治疗后 1 年的复发率高达

20%-40%。许多患者有多次肾绞痛发作
及治疗经历，严重影响尿路结石患者的工
作生活和身体健康。

国际尿石症联盟主席叶章群教授、清
华大学长庚医院李建兴教授倡议将每年
六月的第一个周末定为“结石病日”，让大
众了解尿路结石是个终身疾病，手术只是
治疗中的一环，需要长期的生活改善和药
物干预，预防复发。首届“结石病日”活动
主题为“认识结石 走进健康”。

福鼎市医院泌尿外科陈振声主任介
绍，福鼎属于尿路结石高发地区，尿路结

石患者众多，医院举办“结石病日”的消
息一经通知，就得到 40 多名患者积极响
应。活动中，泌尿外科专家分别从尿路
结石病因、临床表现、治疗方式、患者自
我管理、日常饮食管理、预防复发等方面
为病友做详细的科普讲解。在答疑环
节，与会专家耐心解答尿路结石患者的
提问，并结合结石成分分析进行相关饮
食、用药等方面指导，将活动现场氛围推
向高潮。

“希望借此全国结石日宣教活动，提
醒广大患友重视自身健康，早发现早治疗

早预防，尽量减少尿路结石复发。”陈振
声主任说道。

此次“全国首届结石病日”活动的举
办，不仅让更多的人了解到尿路结石的
危害和预防方法，也加强了患者与医生
之间的交流和信任。在未来，福鼎市医
院泌尿外科将继续加强尿路结石领域的
研究和技术创新，为更多患者提供更好
的医疗服务和健康指导。同时，医生也
呼吁广大市民要重视自身健康，关注尿
路结石的预防和治疗，共同构建健康中
国的美好未来。

让 石 头 不 再“ 疯 狂 ”
福鼎市医院举办全国首届结石日宣教活动

本报讯（记者 张颖珍 通讯员 孙晓
敏）6月3日至4日，由福鼎市医院呼吸与
危重症医学科承办的闽东地区呼吸重症
疾病诊疗学习班暨“谢宝松名医工作室”
呼吸重症论坛大会，在福鼎顺利召开。本
次学习班邀请了近 20 位省内外呼吸与危
重症医学科及重症医学科的专家莅临福
鼎，向当地呼吸与危急重症医学科传经送
宝，加强学科交流，推动基层呼吸与危重
症医学科的发展。

本次学习班内容丰富，实用性强，多
层次、多角度向医务人员传经送宝。福建
省立医院谢宝松教授介绍了重症肺炎最
新的诊疗方案，并强调了病原学诊断的重
要性；海军军医大学第一附属医院张伟教
授介绍了细胞因子在炎症反应中的作用，
并重点介绍了 JAK抑制剂、IL-6受体拮抗
剂在治疗此次新冠肺炎中发挥的重要作
用；闽东医院顾凌教授分享了重症血流动
力学监测的方法；福建省立医院卢锋峰教

授讲解了在重症超声的临床应用；福建省
立医院岳文香教授介绍了脓毒症的最新
救治方案；福建省立医院李小钦教授讲解
了个体化无创呼吸支持治疗急性呼吸衰
竭的相关知识；福建省立医院杨火保教授
介绍了 CRRT 规范化诊疗流程；福建省立
医院林晟教授讲解了重症患者的镇静与
镇痛；闽东医院詹祥辉教授介绍了有创呼
吸机的临床应用；宁德市医院方桂桔教授
介绍了重症监护室院感防控措施。

福鼎市医院呼吸与危重症医学科的
副主任医师方振剑介绍了呼吸系统的氧
与代谢；副主任医师林星远分享了凝血与
抗凝的变化及其意义；主治医师费英明分
享了血气分析的快速解读方法。

本次学习班将理论知识与工作实际紧
密结合，分享了呼吸重症疾病诊疗经验，也带
来了相关诊治新进展、新技术，为进一步提高
闽东地区呼吸与危重症医学科疾病诊疗水
平，促进学科发展起到了积极的推动作用。

为了加强宁德市骨质疏松伴脊柱压
缩性骨折的规范诊治，推动骨质疏松伴脊
柱压缩性骨折分级诊疗，提升诊疗水平，
促进抗骨质疏松规范性治疗。6月11日，
宁德市康复医学会脊柱医学分会、闽东医
院主办的椎体成形相关技术学习班在霞
浦县开班。来自宁德各县（市、区）医疗机
构的50多名医务人员参加学习。

培训班聚焦骨质疏松症最新研究动
态、手术操作技巧以及骨质疏松症规范治
疗的相关策略等主题。培训班上，宁德市

康复医学会脊柱医学分会主任委员、闽东
医院脊柱外科主任医师刘成招详细解读了

《骨质疏松性骨折指南(2022)》，副主任医师
凌广烽和陈孔宁分享了经皮椎体成形术的
操作技巧及注意事项，陈武桂博士和王越
主治医师分别分享了《OVCF 围手术期骨
质疏松症管理方案》和《骨质疏松胸腰椎内
固定的应用策略》。宁德市中医院主任医

师邢海清分享了《胸腰椎椎体压缩性骨折
术前椎基静脉孔评估与骨水泥渗漏》。霞
浦县医院、周宁县医院等医院骨科专业医
务人员进行了病例分享及讨论，参会人员
踊跃发言，对临床中的困惑及细节问题进
行深入交流，现场气氛热烈。

刘成招在学习班总结时说道，骨质疏
松症已成为社会普遍关注的公共健康问

题，骨折是骨质疏松症的严重并发症，而经
皮椎体成形术是最有效的手术治疗方式，
虽在各级医院广泛开展，但仍存在许多规
范性问题。他希望通过此次学习班能进一
步推进宁德市医疗机构对骨质疏松症的规
范化诊治与管理，促进宁德市骨质疏松胸
腰椎体骨折诊疗发展迈上新台阶，为闽东
人民提供更优质医疗服务。 □ 陈恒梅

闽东医院举办椎体成形相关技术学习班

本报讯（记者 张颖珍 通讯员
洪国灿 文/图） 为深入实施省、市
关于“十百千万”专家服务乡村振
兴行动方案，提高人民群众科学防
病、健康生活意识，6 月 10 日，闽东
医院组织体检科、胸心外科、消化
内 科 、骨 科 、心 血 管 内 科 、内 分 泌
科、乳腺外科、药剂科等科室医务
人员走进福安市下白石镇开展健康
义诊活动。

医疗专家们到达义诊现场后立即
投入工作，慕名前来咨询和问诊的群
众络绎不绝，大家有序排队问诊。专
家们耐心地为大家提供专业医疗咨

询、测量血压血糖，针对不同病症和个
体差异为患者提出合理的诊疗建议和
治疗方案，并赠送药物。

“疾病早发现、早诊断和早治疗对
于健康生活有重要意义！”活动现场，
医务人员向群众作健康宣教，帮助群
众树立正确的健康观念。专家们热
情、耐心、细致和专业的服务受到大家
的一致好评与认可。

此次义诊活动，贴近群众，把健康
服务送到群众“家门口”，为当地群众
提供了专业医疗服务，不仅解决了群
众最关心、最直接的就医实际问题，也
提升了群众的健康意识。

随着大众健康意识的提高，很
多朋友都有定期体检的习惯。通常
拿到血脂化验单后，大家只要看到
胆固醇结果栏有“箭头↑”，就以为
身体生病了……

胆固醇指标异常，不一定都是
坏事。

衡量胆固醇高不高
看3个指标

单项高密度脂蛋白胆固醇偏高
如果血脂化验单上是高密度脂蛋

白胆固醇（HDL-C）偏高的话，不用担
心，反而说明你很健康。

因为高密度脂蛋白胆固醇，被称

为“血管的清道夫”，搬运沉积在血管
中的胆固醇，通过肝脏作用排出体外，
是“好胆固醇”。

而“好胆固醇”不仅对人体十分重
要，还帮助排出和抑制“坏胆固醇”。

低密度脂蛋白胆固醇或总胆固醇
偏高

如果血脂化验单上是低密度脂蛋
白胆固醇（LDL-C）或总胆固醇（TC）偏
高时，需要重视起来。

因为低密度脂蛋白胆固醇在血
管中游走、沉淀、粘附，引起炎性反
应，会增加动脉硬化，心脑血管堵塞
的风险，引发冠心病、心肌梗死的危
险性增加，所以就被视为“坏胆固
醇”。

另外，当总胆固醇偏高，多数情况
下是低密度脂蛋白胆固醇的升高造成
的，因为在总胆固醇里，低密度脂蛋白
胆固醇占的比例大。

很多人认为，肉类的胆固醇含量
高，为了防止继续升高，就开始顿顿吃
素，一点肉也不吃。

但是吃素食一段时间后再次检
查，却发现胆固醇依旧偏高，这是为什
么呢？

仅吃素不能降低胆固醇
1.饮食是影响胆固醇的因素之一
人体中的胆固醇水平受多方因素

影响，例如年龄、性别、饮食、生活习
惯、喝酒、肥胖、缺乏运动等因素，吃素
只改变了饮食，如果其他因素仍然存
在，对胆固醇的影响并不大。

例如有些人虽然是素食者，但是
不爱运动，又摄入过多的甜食，导致肥
胖和胆固醇升高。

2.长期吃素食会损害健康
素食中有些营养物质较为稀有，

比如维生素 B12，如果长期缺乏，会干
扰脂质代谢，使新陈代谢紊乱加剧，从
而引起胆固醇升高。

因此，仅靠素食是不能降低胆固
醇的，营养不良会损害健康，降低免疫
力，使胆固醇水平上升更高，增加疾病
风险。

长期只吃素食不行，那还有什么
方式有助于降低胆固醇呢？

正确降低胆固醇的4个措施
1.调整饮食结构
建议尽量少吃动物油脂、高油、高

糖类食品，适量吃一些海鲜，正常吃瘦
肉和鱼，多吃蔬菜、豆制品以及各种粗
粮。

2.合理运动
建议大家每周坚持 5 至 6 天 30 分

钟的有氧运动。例如快走、游泳、骑自
行车、跳绳等。

科学合理的运动，可帮助改善血
脂代谢，不仅能够有效地降胆固醇，还
可以提高自身免疫力和抵抗力。

3.戒烟戒酒
吸烟会降低“好胆固醇”水平，

酒精会刺激机体，使胆固醇进行沉
积，同时也会造成动脉硬化，加重肝
脏负担。

4.定期体检
定期检查胆固醇指标，做到尽早

发现异常才能尽快干预。
20 岁以上的普通人群，建议至少

每5年检查1次胆固醇水平。
具有危险因素的人群，如 45 岁以

上、吸烟、肥胖、有家族病史等，建议 1
年检查1次胆固醇水平。

缺血性心血管疾病等高危人群，建
议每3至6个月检查1次胆固醇水平。

@健康之路

胆固醇偏高，吃素能降吗？

夏季到来，气温升高，你会喝些
什么来养生呢？不用说也知道，清
热解暑的绿豆汤绝对是人气之选。

但是绿豆汤偏寒凉，不是每个
人都合适，脾胃虚寒、身体虚弱的人
不适合喝绿豆汤。并且绿豆汤会解
药，长期慢性病，比如有心脑血管病
的人也不适宜长期喝绿豆汤。

因此，特别分享3款“神仙汤”，
比绿豆汤功效更足，适用人群更广。

俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜，不
用医生开药方”。

这是有道理的，入夏后气温
升高，很多人喜爱电扇、空调对着
吹，各种冰棒、冷饮下肚，反而使
得寒湿堆积，耗损阳气，容易手冷
脚冷、腹泻，每天都觉得浑身乏
力、没力气。

入夏后喝姜枣茶有健脾胃、祛
湿气、养阳气、补心血的功效，可以
为秋冬身体打好基础；又有助于排
汗降温。汉代著名医学家张仲景有
很多调脾胃的药方，均是姜枣同用。

姜枣茶配方很简单，只需生姜
和红枣两种食材，家家都有。

姜枣茶

【食材】
带皮生姜 6 克（2-3 片）、大枣 6

枚
【功效】
大枣是甘温之品，甘缓养血，健

脾补心；而生姜是辛散之品，防止大
枣补而滞腻。大枣+生姜，辛散辛
通，补而不滞，调脾胃，祛寒湿，养心
血。

【注意事项】
①生姜不要去皮，姜皮是凉性的，带皮吃不

容易上火；枣要用大乌枣，也叫胶枣，归脾胃心
经，有补中益气、养血安神的功效。

②喝姜枣茶最好的时间是上午，午后吃姜
容易心火太旺，尤其是晚上，容易精神振奋，影
响睡眠。

③大多数人都适合喝姜枣茶，尤其适合寒
湿重（怕冷易腹泻）以及阳气不足的人群。

④容易上火的人（表现为眼睛红肿、尿
黄、大便干结、咽干牙痛等）可以将大枣换成
绿茶。

从入夏开始一直喝到入伏，祛湿、健脾胃、
提高免疫力，盛夏时节就会舒服很多。

到了夏天，很多人都会用绿豆汤来解热。
但绿豆汤偏寒凉，并非人人都合适，身体虚

弱、脾胃虚弱、拉稀、胃脘疼痛的人建议少喝绿
豆汤。

这时候不妨把绿豆汤换成“三豆汤”，即绿
豆、赤小豆、黑豆。出自宋代《类编朱氏集验医
方》，是流传已久的古方，药食同源，既能消暑养
心，又不伤脾胃。

三豆汤

【食材】
绿豆、赤小豆、黑豆各20克，冰糖适量
【做法】
所有食材洗净，豆类提前浸泡1小时以上，

一起放入锅中，加水煮至软烂即可。
【功效】
绿豆清热解暑；赤小豆红色入心，健脾止

泻、利水消肿。加入黑豆后中和部分绿豆的寒
性，这样更不易伤脾胃，而且心肾相交，补肾的
同时也有助于养心。

需要注意的是，赤小豆和红豆有所不同。
两者外观相似，但红豆的健脾祛湿作用远远比
不上赤小豆。

赤小豆性平，有祛湿利水的作用，比红豆瘦
长、个头要小。

夏季调病汤

【食材】
陈皮、橘络适量。橘络就是橘子上面白色

的脉络，吃完橘子剥下来，可以不用晒干直接
用。

【做法】
取适量陈皮和橘络，泡水喝即可。
【功效】
陈皮化痰作用强，橘络具有升发之气。很

适合肝郁气滞，咳嗽有痰，消化不良，中焦痞满，
胀肚，打嗝儿的人饮用。

注意：外感风寒风热的人不适合。
@北京卫视养生堂
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闽东医院健康义诊走进下白石镇

专家们耐心解答当地群众的健康困惑

闽东地区呼吸重症疾病诊疗学习班暨“谢宝松名医工作室”呼吸重症论坛大会顺利举行


