
7 健康 2025年7月15日 星期二 责任编辑：顾芷蘅/版式：陈猛

资讯

本报讯 近日，记者从贵州省卫生健

康委获悉，经过多年努力，贵州省居民健

康素养水平从 2016 年的 12.69％稳步提升

至 2024 年的 32.52％，实现“九连升”。

近年来，我省以提高人均预期寿命为

目标，大力实施整体提升卫生健康水平攻

坚行动计划“七个专项行动”，通过创新科

普形式、完善健康教育体系、优化健康支

持环境等举措，倡导全社会养成健康的生

活习惯，追求健康的生活方式，更好地重

视健康、维护健康、享受健康。

提升居民健康素养，健康知识宣传教

育必不可缺。为此，我省组建了贵州省健

康科普专家库，累计遴选健康科普专家库

成员 605 名。这些专家积极投身到健康

教育和健康科普之中，紧紧围绕《健康素

养 66 条》内容，制作了大量形式多样的健

康科普作品。截至 2024 年，我省开发了

图文、视频、音频、文字、互联网新技术

（如 AR、VR）等 5 大类健康科普作品 800

件，健康科普资源库共评选入库作品 2488

件，开发健康科普宣传材料 750 余件。这

些科普作品借助全省各级广播电视台、报

刊等主流媒体，以及医疗卫生机构健康宣

传阵地进行广泛传播，让群众获取健康知

识更加便捷。

同时，基层医疗机构通过健康讲座、

入户宣讲等方式，将健康知识送到群众身

边。健康知识宣传标语、海报在医院、社

区、企业、学校随处可见。越来越多的群

众正从“被动接受健康知识”转变为“主动

管理健康”。

健康支持性环境是提升居民健康素

养的重要举措。多年来，我省依托国家基

本公共卫生健康素养促进项目，以健康乡

镇、健康村居、健康企业、健康学校、健康

家庭等健康细胞建设为切入点，在全省 9

个市州持续推进健康县区建设。截至

2024 年底，全省已有 78 个县区通过国家

级或省级健康县区评估，占全省县区总数

的 87.64％。

值得一提的是，随着健康理念的深入

贯彻，我省无烟环境建设成效显著，通过

开展无烟党政机关建设、推进控烟宣传进

校园等措施，营造了良好的无烟环境。截

至 2024 年底，全省 9 个市州 7364 家党政机

关 100％建成无烟党政机关，为倡导健康

文明生活方式作表率。

此外，我省还深入实施脱贫地区健康

促进行动，在全省 724 个易地移民搬迁安

置点开展“新市民健康新生活”建设，帮助

搬迁居民养成健康生活习惯。

未来，我省将结合健康贵州行动，重

点抓好健康促进队伍建设，提高健康科普

质量，开展体重管理年等活动，推动“每个

人是自己健康第一责任人”的理念深入人

心，让健康的生活方式成为社会新风尚。

（贵阳日报融媒体记者 常青）

本报讯 贵阳市妇幼保健院生殖中

心联合麻醉科正式推出无痛取卵术，该

技术可让取卵全程在无痛、舒适的状态

下完成。

据贵阳市妇幼保健院生殖中心首席

专家、主任医师刘敏利介绍，无痛取卵就

是在静脉麻醉状态下进行取卵手术。由

专业麻醉医师根据患者个体情况精准调

控药量，手术过程中，患者处于睡眠状态，

麻醉团队全程监护确保安全。术后，患者

可快速苏醒，且无痛苦记忆。

针对不少人关心的无痛取卵是否会

影响卵子质量这一问题，专家表示，无痛

取卵采用的麻醉药物均代谢快、无残留。

且国内外临床研究已证实，这种麻醉方式

对卵子质量、胚胎发育及妊娠结局均无负

面影响。该技术不仅减轻了患者的生理痛

苦，还有效消除患者对手术的恐惧，提升手

术配合度，进而助力取卵医生以更高效率、

更高精准度完成取卵操作，对提高试管婴

儿的成功率有着积极意义。

（贵阳日报融媒体记者 常青）

本报讯 为有效落实医保基金突出问

题专项整治工作，近年来，贵阳市医保局

落实“四个强化”，即强化定点药店治理降

药价、强化医疗服务规范减负担、强化阳

光采购促透明、强化数据赋能提效能，进

一步提升医药价格治理的精准度和有效

性，让更多群众享受医药价格改革带来的

红利。

其中，强化定点药店治理降药价。聚

焦定点药店价格乱象，医保部门开展“上

网店、查药价、比数据、抓治理”专项行动，

重点围绕同一定点药店的线下销售价格是

否明显高于该药店网络售药平台展示的价

格、纳入医保支付结算的售价是否高于非

医保支付结算的售价等，完成五个批次的

价格风险核查，累计核查重点药品 143 个、

督促价格异常的3138家定点零售药店调整

价格，相关药品价格最高降幅达86.17％，保

障医保基金安全平稳运行，提高定点零售

药店销售医保药品的规范性和经济性。

强化医疗服务规范减负担。瞄准医

疗服务价格痛点，组织开展三个批次医疗

服务价格规范治理，三批治理项目平均降

幅分别达 70%、22.7%、10%。2025 年以来，

已为患者节省费用 660 余万元。其中，糖

化血红蛋白测定（乳胶凝集法、电泳法）从

100 元降至 30 元，降幅达 70％，直接减轻

患者单次检查负担。

强化阳光采购促透明。定期监测药

品医用耗材挂网采购情况，压实公立医疗

机构采购主体责任，通过定期监测、提醒

督促，推动药品、高值医用耗材网采率分

别达 99.69%、86.72%。同时，加速县域医

共体药品统一集采，提升议价能力降成

本，促进医疗机构收入结构优化，让医药

购销在“阳光”下更规范、更合理。

强化数据赋能提效能。今年 4 月，在

贵阳贵安医保数据专区开发专用模块，覆

盖市内全部定点药店，将药店医保药品价

格与招采平台挂网价格进行比较，客观掌

握定点药店的整体价格水平。通过精准

测算、动态引导，推动药店主动纠正高价，

让参保群众买药更放心、消费更透明。

（贵阳日报融媒体记者 常青）

解惑

“大家现在喜欢通过走路锻炼

身体，但走路也要有度，一般 30 分钟

到 60 分钟、步数 6000 步至 1 万步为

宜。老年人的体能下降，30 分钟至

40 分钟、4000 步至 6000 步较为合适，

还可以分两段或者三段来走路，这

样对身体是有益的。”中国工程院院

士、全国中医运动医学中心主任朱

立国建议。

运动养生需要注意因人而异。

比如，对于阴虚、气虚的人群，不推荐

太剧烈的运动，应以温和的散步为

主，调息养神。运动中要观察自己的

身体信号，特别是呼吸。运动中不宜

出现呼吸急促、说话断断续续等情

况。不能过于疲劳，运动起来没有

“度”，比如运动完之后腰酸腿疼，这

样会适得其反。运动之后神清气爽，

肌肉没有过度的反应和疲劳，这是比

较好的“度”。注意时间，锻炼时间以

清晨为好。日出时锻炼对阳气的激

发有好处；夜间则要注意保护阳气，

避免大量、剧烈的活动。

大多数人选择中等强度的运动

为好。什么是中等强度？可以参考

心率这一指标。运动心率保持在每

分钟（220－年龄）×0.6 次至（220－

年龄）×0.7 次之间。每个人体质不

一样，因此运动适应方式也有不同。

我们可以通过中医体质辨识、体质体

适能评估和运动技术分析，了解身体

机能的薄弱环节，找到伤病发生的关

键因素。

杨彦帆

“冬病夏治”受追捧
“今天是我们医院三伏贴治疗

的第一天，120 个号前几周就已约

满。”7 月 10 日，贵阳市第二人民医

院（贵阳市中医名医会馆）副主任

医师王琼说。

王医生解释，“冬病夏治”是

我国中医药特色疗法之一，源于

《黄 帝 内 经》“ 春 夏 养 阳 ，秋 冬 养

阴 ”的 养 生 理 念 ，是“ 天 人 相 应 ”

及“治未病”思想的具体实践，能

通 过“ 春 夏 养 阳 ”调 节 机 体 阴 阳

平衡。

所谓“冬病”，指好发于冬季或

在冬季加重的疾病，这类疾病往往

反复发作，呈现秋冬症状重、夏季

症状轻的特点；“夏治”则是利用夏

季阳气升发、皮肤腠理开泄的特

性，通过温中散寒或补虚助阳，增

强机体抗病能力，预防或减少冬季

疾病复发。

如今，“冬病夏治”的适用范围

已广泛拓展，涵盖呼吸系统疾病、

骨关节病、心血管疾病、消化系统

疾病、妇科疾病，以及容易疲劳、畏

寒怕冷、易感冒、四肢冰凉等虚寒

体质人群。

为何“冬病夏治”要选在三伏

天？王医生表示，夏季人体内阳

气上升，经络通达，气血充沛，在

这个时机治疗虚寒性疾病，可以

最大限度驱散体内寒湿，调整人

体阴阳平衡，预防旧病复发或减

轻症状。三伏天是一年中阳气最

旺 盛 的 季 节 ，人 体 毛 孔 最 为 开

放 ，有 利 于 药 物 的 透 皮 吸 收 ，因

此 三 伏 天 是 进 行“ 冬 病 夏 治 ”的

最佳时间。

“三伏贴是最具代表性的‘冬

病夏治’方法，基于‘冬病夏治’理

论，在初伏、中伏、末伏三个阶段贴

敷，通过温阳药物刺激穴位，达到

温阳散寒、疏通经络、增强免疫等

效果。”王医生说。

除贴敷外，“冬病夏治”还有

中药、针刺、艾灸、拔罐、刮痧等方

法。如用艾条灸肾俞、关元、足三

里等穴位，借艾叶温热之性补益

阳气。在背部膀胱经穴位拔罐，

排出寒湿。根据中医理论和个人

体质辨证开方，把体内寒湿病邪

排出去。就诊时，医师会根据患

者不同体质采用对应治疗手段以

达最佳效果；患者也可通过调节

情绪、运动、饮食调理、晒太阳等

方式辅助治疗。

三伏贴使用不当易致伤
“三伏 贴 ”作 为 中 医 传 统 特

色 疗 法 ，深 受 市 民 追 捧 ，但 网 购

或 在 不 正 规 医 疗 机 构 使 用 三 伏

贴 后 出 现 不 良 反 应 的 现 象 也 愈

发常见。

一些商家将三伏贴包装成“万

能贴”，宣称其产品可用于小儿疾

病、妇科疾病、呼吸系统疾病、肠胃

疾病、脊椎疾病、虚寒疾病及综合

调理；还有客服称所售三伏贴能调

和阴阳、温通经络、驱散寒邪、行气

活血、消瘀散结、温阳补虚、防病保

健、强身益寿。

王医生指出，三伏贴并非网购

商家宣传的“万能”，其主要适用于

体质虚弱、阳气不足、畏寒怕冷的

人群。部分网购平台的三伏贴成

分不明，质量参差不齐。

王医生提醒，按照《国家中医

药管理局关于加强对冬病夏治穴

位贴敷技术应用管理的通知》要

求，三伏贴必须在医疗机构内开

展。养生馆、保健场所、美容院等

非医疗机构因缺乏专业医务人员，

无法提供规范服务。为保障健康

安全，建议市民到正规有资质的医

疗机构贴敷。

三伏贴并非人人适用
据悉，今年三伏贴的贴敷时间

为：头伏加强贴 7 月 10 日至 7 月 20

日，初伏 7 月 21 日至 7 月 29 日，中

伏 7 月 30 日至 8 月 8 日，末伏 8 月 9

日至 8 月 18 日，末伏加强贴 8 月

19 日至 8 月 31 日。

“三伏贴并非人人适合。”王医

生提醒，接受治疗前需提前面诊，

通过中医辨证，针对不同体质和身

体状况制定治疗方案，以保障效

果。同时，阴虚火旺体质者，皮肤

敏感或有破溃者，孕妇及特殊人群

均不宜治疗。

此 外 ，三 伏 贴 多 在 背 部 、腹

部 、腰 部 、腿 部 进 行 ，建 议 女 士

贴 敷 当 天 不 穿 连 衣 裙 、连 身

衣 ，尽 量 选 择 宽 松 、领 口 较 大

的 衣 裤 。 贴 敷 时 皮 肤 有 发 热

感 、轻 度 红 肿 或 灼 痛 感 属 正 常

反 应 ，但 需 以 能 耐 受 为 度 ，若

感 觉 疼 痛 明 显 应 及 时 停 止 ，避

免 局 部 皮 肤 出 现 严 重 红 肿 、水

泡 等问题。

值得注意的是，三伏贴治疗需

长期坚持，连续做 3 年以上，方能

达到较好效果。

贵阳日报融媒体记者 常青

贵州省居民健康素养水平
实现“九连升”

贵阳市医保局——

落实“四个强化”
深化医药价格治理

贵阳市妇幼保健院——

推出无痛取卵术

12款天然饮料 助你喝走坏胆固醇

每天走多少步合适

保健

三伏天将至，近日，贵阳各大医院门诊
开启三伏贴贴敷服务，“什么是冬病夏治？”

“冬病夏治就是贴三伏贴吗？”“每个人都适
合贴三伏贴吗？”……针对这些问题，记者采
访了贵阳市第二人民医院（贵阳市中医名医
会馆）副主任医师王琼。

关注

三伏贴贴敷正当时——

冬病夏治
为健康蓄力
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在追求健康的过程中，很多人关

注饮食和锻炼，往往忽视了饮料对身

体的强大影响。饮料在管理健康方面

发挥了重要作用，特别是对胆固醇水

平的调节。

胆固醇是一种存在于血液中的蜡

状 物 质 ，它 是 构 建 健 康 细 胞 所 必 需

的。然而，低密度脂蛋白胆固醇（俗称

坏胆固醇，英文简称为 LDL-C）水平

高会导致心脏病。

今天为大家介绍 12 种有助于降

低坏胆固醇水平的饮料，可以用简单

而又美味的方法来改善心脏健康。

绿茶
经 常 喝绿茶能获得多种健康益

处。绿茶富含抗氧化剂，尤其是儿茶素，

它能降低低密度脂蛋白胆固醇水平。绿

茶有助于防止LDL颗粒的氧化，这一过

程会造成动脉粥样硬化的形成。研究表

明，每天饮用2~3杯绿茶能显著降低坏

胆固醇，改善心脏的整体健康。

此外，绿茶能提高代谢功能和促

进 脂 肪 流 失 ，进 一 步 支 持 心 血 管 健

康。无论是喝热水泡的绿茶还是饮用

冰绿茶，它微妙的味道和多功能的用

途使其很容易成为日常饮食的补充。

除了降低胆固醇的特性，饮用绿

茶还能改善大脑功能，降低患某些癌

症的风险，这就使它成为一种有益于

整体健康的饮料。

红茶
虽然红茶的益处经常被绿茶所掩

盖，但它同样能促进心脏健康。红茶

含有的茶黄素是一种在发酵过程中形

成的抗氧化剂，它可以有效地降低低

密度脂蛋白胆固醇水平。

经常饮用红茶与总胆固醇水平下

降和动脉功能改善有关。红茶还富含

黄酮类化合物，这种化合物能减少炎

症和改善血管功能。把红茶当作一种

日常饮料来饮用，是改善心脏健康的

一种简单而又有效的方法。

燕麦奶
这种饮料的主要原料是燕麦，其

制作过程通常是将燕麦与水混合，研

磨成浆，然后通过食品加工技术将燕

麦中的淀粉分解成较小的糖分子，使

口感更顺滑。这种植物性的乳制品具

有降低胆固醇的特性。

燕麦奶富含 β-葡聚糖，这种可溶

性膳食纤维与肠道中的胆固醇结合，

防止其被吸收到血液中。除了对心脏

健康有益，燕麦奶也是维生素和矿物

质的良好来源，包括维生素 D 和钙。

红葡萄酒
适量饮用红葡萄酒对心脏健康有

益，这主要是因为红酒中含有大量的

白藜芦醇，这是一种存在于葡萄皮中

的强效抗氧化剂。白藜芦醇可以降低

低密度脂蛋白胆固醇，增加高密度脂

蛋白胆固醇（即好胆固醇）。

此外，红酒还含有多酚，这种化合

物通过改善内皮功能和减少炎症来促

进心血管健康。研究表明，女性每天

饮用 1 杯红酒，男性饮用 2 杯红酒，可

以降低患心脏病的风险。然而，需要

注意的是，过量饮酒会抵消这些好处，

并导致其他健康隐患。

石榴汁
石榴汁通常被称为超级食品，因

为它含有大量的抗氧化剂，能提供多

种健康益处。这种果汁富含多酚，特

别是安石榴苷，它可以降低低密度脂

蛋白胆固醇和减少动脉斑块的堆积。

经常饮用石榴汁可以通过增加血流量

和降低血压来改善心脏健康。

这种颜色鲜艳的果汁不仅美味，

而且是抗击心血管疾病的盟友。除了

对心脏健康有益，石榴汁还以其抗炎

特性和提高整体免疫力的能力而闻

名。在选购石榴汁时，要挑选纯天然、

不含添加糖的品类，最大限度地发挥

其健康益处。

番茄汁
番茄汁富含番茄红素，这种强效

抗氧化剂具有降低胆固醇的效果。番

茄红素可以降低低密度脂蛋白胆固醇

的水平，通过增强血管的灵活性来改

善心血管健康。经常饮用番茄汁还能

降血压。

除了降低胆固醇的特性，番茄汁

也是维生素 A、维生素 C、钾和叶酸的

良好来源；这种营养密集型饮料是寻

求改善心脏健康之人的优选。

豆浆
这种乳制品的替代品具有降低胆

固醇的特性。豆浆富含异黄酮，这种

化合物能降低低密度脂蛋白胆固醇水

平，改善心脏的整体健康。异黄酮这

种植物化合物能在人体内模仿雌激素

的作用，有助于降低胆固醇水平和改

善动脉功能。

除了对心脏健康有益，豆浆也是

蛋白质、维生素和矿物质的良好来源，

是一种美味而有效的饮料。

蔓越莓汁
蔓越莓汁是抗击高胆固醇的强效

武器。这种果汁富含抗氧化剂，尤其

是原花青素，这种多酚类化合物可以

降低低密度脂蛋白胆固醇水平，改善

心血管健康。经常饮用蔓越莓汁可以

增强血管功能，降低患心脏病的风险。

除了降低胆固醇的特性，蔓越莓汁

还能预防尿路感染和提高整体免疫力。

甜菜根汁
这种饮料富含硝酸盐，它能降低低

密度脂蛋白胆固醇水平，并通过增强

血管功能来改善心血管健康。硝酸

盐有助于增加血流量和降低血压，从

而有益于心脏的整体健康。除了对

心脏健康有益，饮用甜菜根汁还能提

高运动表现和整体免疫力。

黑巧克力饮料
用高品质的可可制成的黑巧克

力饮料富含黄酮类化合物，特别是表

儿茶素，这种化合物能降低低密度脂

蛋白胆固醇水平，改善心血管健康。

黄酮类化合物有助于改善血管功能

和减少炎症，从而有助于心脏的整体

健康。

除了对心脏健康有益，黑巧克力

饮料还能改善情绪和认知功能。在选

择 这 种 饮 料 时 ，要 选 购 可 可 含 量 在

70%以上的品类，以便最大限度地发

挥其健康功效。

橙汁
橙汁不仅仅是维生素 C 的来源，

它还富含橙皮苷，这是一种能降低胆

固醇的类黄酮。橙皮苷可以降低低密

度脂蛋白胆固醇水平，并通过增强血

管功能来改善心血管健康。

除了对心脏健康有益，经常饮用

橙汁还能提高整体免疫力和改善皮肤

健康。它酸甜的味道和清新的口感使

其成为爽口的饮料和下午用于提神的

流行饮品。

姜茶
姜酮醇和姜烯酚是生姜的生物活

性成分，它们具有抗炎和抗氧化的特

性。在升高高密度脂蛋白胆固醇的同

时，这些物质有助于降低低密度脂蛋

白胆固醇水平和甘油三酯。经常饮用

姜茶能促进血液循环，帮助降低氧化

应激。

韩桂兰


