
每年 9 月是全民健康生活方
式宣传月，疾控领域专家解答公众
对健康生活的关切，并呼吁每个人
都是维护自身健康的第一责任人，
既要主动学习健康知识，更要转化
为健康实际行动。

吃动两平衡 以体重管理为突破口

健康生活方式的核心内容包
括合理饮食、适当身体活动、饮酒
限量、不吸烟和心理健康，而其中
的关键是做到“吃动两平衡”。

研究数据显示，包括冠心病、
脑卒中、糖尿病、肿瘤在内，超过
60%的慢性非传染性疾病是由可改
变的危险因素造成。其中，超重和
肥胖已成为威胁我国群众健康的
主要慢性非传染性疾病的危险因
素。

肥胖防控、体重管理的关键在
于能量摄入与消耗的平衡，强调个
性化、精准化的管理策略。应充分

利用科技支撑和工具，制定适合每
个人的吃动计划，探索并推广可持
续的体重管理方案，共同守护国民
健康，为慢性病防控贡献力量。

“三减三健”兼顾全身健康

国家卫生健康委发布的《关于
组织开展2024年全民健康生活方
式宣传月活动的通知》提出，要深
入推进以“三减三健”为主题的全
民健康生活方式行动，进一步传播
和普及健康生活方式知识。

什么是“三减三健”？即减盐、
减油、减糖，健康口腔、健康体重、
健康骨骼。

随着经济社会的发展和生活
节奏的加快，饮食多盐、多油、多糖
等不健康的生活方式十分常见。
健康生活方式对多数疾病有预防
作用，对健康状况有促进作用。长
期高盐饮食是诱发高血压、心脏病
等疾病的重要原因之一，减少钠盐

的摄入可较好地预防。
根据国家卫生健康委安排，9

月第二周将集中开展“915减盐周”
宣传活动，科普高盐饮食危害，倡
导“人人行动 全民控盐”；9月第三
周围绕第36个“全国爱牙日”，普及
保护乳牙、巩固恒牙等科学观念；9
月第四周集中开展健康骨骼主题
宣传活动，倡导公众增加体育活动
和力量训练，维护关节、骨骼和肌
肉的正常功能。

控烟限酒 强化戒烟服务

烟草中的尼古丁可以使人成
瘾，一旦成瘾很难戒掉。有研究显
示，吸烟极大增加呼吸系统、心脑
血管等慢性疾病和癌症的发生风
险，且吸烟量越大、年限越长，疾病
的发生风险越高。此外，非吸烟
者长期暴露于二手烟也
会受到严重危

害，如发生呼吸系统感染等。
近年来，我国持续推动戒烟服

务，医院戒烟门诊、戒烟热线、戒烟
手机程序等戒烟服务和工具都能
帮助吸烟者更好完成戒烟目标。
加强无烟环境建设，保护公众免受
二手烟危害也十分重要。

除了烟草，饮酒导致的疾病和
死亡也不容忽视。《“健康中国
2030”规划纲要》提出，开展控烟限
酒，加强限酒健康教育，控制酒精
过度使用，减少酗酒。应进一步加
强有害使用酒精监测，特别是关于
酒精消费及相关疾病的全面监测。

据（新华社）
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我最近眼睛总是肿胀，眼周感觉又红
又痒，滴了眼药水过几天还会再肿。请
问，是不是我看手机时间太长了，应该如
何防治呢？

读者 王先生
王先生：

眼睛肿胀疼痛可以通过日常护理、热
敷、药物治疗等方法改善，如果不缓解，建
议到医院进一步检查。

日常护理：眼睛肿胀疼痛可能是眼部
过度疲劳引起的，如果不是特别严重，可
以通过日常护理的方式改善，需要保持充
足的睡眠，控制使用电子产品的时间，有
可能会逐渐恢复。

热敷：可以使用热毛巾对眼部进行热
敷，能够加快眼部血液循环，缓解眼部疲
劳，也能够改善眼部肿胀、疼痛。

药物治疗：眼睛肿胀疼痛可能是患上
了麦粒肿，因此需要使用药物治疗，比如
左氧氟沙星滴眼液、红霉素眼膏等药物。

眼睛肿胀疼痛咋缓解

防治感冒方防治感冒方

藿香6克，桑叶10克，板蓝
根 30 克，银花 12 克，连翘 15
克，贯仲12克，桔梗12克，射干
10 克，生甘草 6 克。主治流感
所致恶寒、发热、咳嗽、流涕、头
痛、肢体酸痛，并有一定预防作
用。每日早晚各一次，每日一
剂，连服三日。

治咽炎方治咽炎方

金银花 15 克、桔梗 20 克、
甘草10克、陈皮10克、青果15
克，用 1000 克水煮开后，再用
温火熬制45分钟，过滤后的药
汤中加入蜂蜜，分三次服用，连
服5-6天即可，此方对急、慢性
咽炎有特效。

治腰腿痛方治腰腿痛方

取川续断、杜仲、宽筋藤
(或伸筋藤)、川牛膝、当归、丹
参、海桐皮、姜黄各 30 克，防
已、赤芍各20克，细辛10克，将
以上药捣碎，用醋淋湿，放布袋
内蒸30分钟，用毛巾包后敷于
患处，每日2次，每次40分钟，6
天为一疗程。

小验方小验方

秋令时节坚持适宜的
体育锻炼，不仅可以调心
养肺，还有利于增强组织
器官的免疫功能和身体对
外界寒冷的抵御能力。由
于秋季早晚温差大，气候
干燥，想收到良好的健身
效果，必须注意以下四
点。

防运动拉伤

因为人的肌肉和韧
带在气温较低的情况下
会反射性地引起血管收
缩，粘滞性增加，伸展度
降低，关节的活动幅度减
小，神经系统对肌肉的指
挥能力下降，锻炼前若不
做好充分的准备活动，会
引起关节韧带拉伤、肌肉
拉伤等。准备活动的时
间和内容可因人而异，一
般以身体发热为宜。

防受凉感冒

秋日清晨气温低，应
根据户外的气温变化来
增减衣服。锻炼时不宜
一下脱得太多，应待身体发热后，方可脱
下过多的衣服。锻炼后切忌穿着湿衣服
在冷风中逗留，避免着凉。

防运动过度

秋天是锻炼的好季节，但此时因人
体阳气正处在收敛内养阶段，故运动也
应顺应这一原则，即运动量不宜过大，以
防出汗过多，阳气耗损，运动宜选择轻松
平缓、活动量不大的项目。

防秋燥

秋天气候干燥，是肝气偏旺、肝气偏
衰的季节，易引起咽喉干燥、口舌少津、
嘴唇干裂、鼻出血、便秘等症。对于运动
者来说，锻炼后应多吃些滋阴、润肺、补
液生津的食物，如梨、芝麻、蜂蜜、银耳
等。
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膝盖里面吱吱响可能是以下原因导致
的：

1、生理性因素。膝盖里面吱吱响可能是
由于坐姿或者站姿不正，或者长时间一个姿
势，关节内的气泡破裂或者软骨摩擦引起，这
是一种正常生理现象，一般不需要特殊治疗。

2、关节退行性变化。如果患者出现关节
退行性变化，比如软骨磨损、关节骨质增生，

就会导致关节间隙狭窄，骨头相互摩擦就会
使膝盖里面出现吱吱的响声。患者可以遵医
嘱服用硫酸软骨素、硫酸氨基葡萄糖来修复
软骨、关节。

3、半月板损伤。半月板损伤以后关节的
稳定性变差，半月板受到摩擦就会引起膝盖
里面吱吱响的症状出现。患者可以遵医嘱服
用对乙酰氨基酚、布洛芬等抗炎镇痛药。在
疼痛症状缓解后，患者一般还需要去医院进
行膝盖半月板损伤修复手术治疗。

膝盖里为啥吱吱响

近期，包括 GLP－1 受
体激动剂在内的多种肥胖治
疗药物在我国获批或即将面
市，引发公众广泛关注。对
此，医学专家提示，生活方式
管理是体重管理的基石，要
科学谨慎、分级分类看待肥
胖治疗药物与减重手术。

“多数超重肥胖是不良
生活方式所导致的，根本的
解决方法是要坚持健康的生
活方式，包括通过合理饮食、
适当运动来使体重控制在健
康范围内。”北京大学人民医
院内分泌科主任纪立农建
议树立通过健康生活方式来

实现体重控制的理念。
北京友谊医院副院长张

忠涛表示，确实有部分患者
经过自身反复努力，体重控
制仍不理想，并面临多种超
重肥胖带来的并发症。因
此，在亟需控制糖尿病、高血
压、心力衰竭等肥胖相关并
发症，出于治疗和管理目的
的特殊情况下，可以把对健
康生活方式的追求和药物、
手术、中西医结合治疗结合
在一起，从而改善患者的健
康状况。

“近年来，我们在临床实
践中看到一些高血压病人服

用多种降压药物后仍控制不
好，越来越多年轻、肥胖的心
力衰竭病人收到病房里来。
这是因为，不解决好超重和
肥胖问题，这些心血管疾病
是难以控制好的。”中国医学
科学院阜外医院心血管内科
主任医师张宇清说。

超重和肥胖是导致心脑
血管疾病、糖尿病和部分癌
症等慢性病的重要危险因
素。张宇清表示，实现预防
在前，减少心脑血管等疾病
发病率，要从根源上解决肥
胖这一危险因素。

据（新华社）

谨慎看待肥胖治疗药物与减重手术谨慎看待肥胖治疗药物与减重手术
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牙龈发炎红肿
并没有最快的消炎

方法，所有方法均需要
一定的过程，患者可以通过

合理刷牙、淡盐水漱口、使用
漱口液、冰敷的方式改善不适，

或者及时就医，遵医嘱口服药物改
善急性炎症状态。

合理刷牙

牙龈发炎、红肿的原因，主要与食物

嵌塞、牙结石等原因有关，需要使用牙刷
进行正确刷牙，尤其清理干净牙龈部
位，避免细菌继续繁殖。

淡盐水漱口

温水中放入少许的食用盐，
并将盐充分溶解后含漱，需要将

淡盐水含在口内鼓腮漱口 1
分钟，可以减少口 腔 内 的

细 菌 ，具 有 一 定 的 消
炎 、止 痛 的 作

用。

使用漱口液

可以使用过氧化氢
溶液、复方氯己定含漱液等
液体进行含漱，能明显减少菌
斑的形成，也可以帮助消炎。

冰敷

如果牙龈部位出现明显的疼痛，
除上述方法外，还可以局部进行冰敷处
理，可以使用冰块或冰毛巾，敷在相应牙

龈的面部，可以消肿、止痛。

口服药物

疼痛比较剧烈时，可以遵医嘱服
用止痛药物，如布洛芬片、对乙酰氨
基酚片等。

牙龈发炎治疗还是建议及
时到医院就诊，尤其出现牙结
石后，及时到医院洗牙处
理，以免治疗不及时，
容易导致病情进
一步加重。

怎样治疗牙龈发炎红肿


