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高血压防治
信息要点
（上接3月17日第六版）
*降压治疗高血压伴糖尿病患者，可降

低患者眼底病变和肾功能不全的发生。
*降压治疗可减轻或逆转高血压患者

的左心室肥厚，预防心脏病发生。
*有效控制高血压，可预防或减少心脑

血管事件。国内大规模降压临床研究显示：
高血压患者收缩压每降低10毫米汞柱，舒
张压每降低 5 毫米汞柱，中风发病的相对
危险减少40%。

*中国及国际大规模降压治疗预防中
风再发研究表明，降压治疗可使脑血管病
患者的中风复发危险减少28%，并减少了
心脏病的发生。

*国际抗高血压治疗16万病例资料的
汇总分析证明，降低血压水平是预防中风
的根本；常用降压药的总体疗效是相似的。

8、全面考虑各种心脑血管病的危险因
素，药物与非药物疗法相结合，全面达到治
疗目标。

*高血压治疗包括非药物疗法与药物
疗法。

*高血压的基本化验检查是需要的；要
做出全面评估及危险分层。高血压的正确
诊断是治疗的前提，首先要分清是原发性
高血压还是继发性高血压；大多数继发性
高血压是可以治愈的。

*高血压治疗决策，不仅看血压水平，
而且要根据危险因素、心脑血管损害、临床
并存疾病等综合评估，根据危险度决定治
疗措施。

*根据危险度分层属高危的病人和血压
中重度升高者，应尽早采用合适的药物治
疗，同时进行生活方式的改善性治疗。

*根据危险度分层属低危的病人和血
压轻度升高者，开始可考虑先进行生活方
式改善性治疗，观察数月以后在必要时加
药物治疗。

*非药物疗法主要为“治疗性”生活方式
改善。而某些降压器具及游医“偏方”，因没
有科学研究证据，故疗效不可靠。

*降压治疗的血压控制目标是：普通
高血压患者血压小于 140/90 毫米汞柱；
老年患者收缩压小于150毫米汞柱；糖尿
病或肾脏疾病等高危患者小于130/80毫
米汞柱。

*降压治疗的其他目标：保护心脑血
管；改善生活质量；最高目标为避免或减少
心脑血管病发生危险、延长寿命。

*降压治疗达标的同时，还应使血
脂、血糖、体重、血凝状态等指标也达到
理想水平。

9、合理选择、长期坚持、规律服用治
疗高血压药物，是持续平稳有效降压的基
本保证。

*高血压是慢性病，大多数患者需长期
规律服用降压药来控制血压。

*控制高血压的最有效方法就是早期
发现、早期预防、早期治疗。

*按照《中国高血压防治指南》要求，合
理选择降压药。疗效肯定、副作用小、维持
降压时间长、服用方便、价格合理是理想的
降压药。

*高血压患者应按医嘱有规律地用药，
长期有效平稳降压，有利于心脑血管的保
护。

*高血压患者应定期进行门诊复查，建
议城市患者每月一次，农村患者每3月至少
一次；全面评估后及时调整治疗措施。

*《中国高血压防治指南》推荐的降压
药物主要有：利尿剂、β受体阻滞剂、血管
紧张素转换酶抑制剂（ACEI）、血管紧张素
Ⅱ受体拮抗剂（ARB）、钙拮抗剂、α受体阻
滞剂，或者以上有关常用药物组成的低剂
量固定复方制剂。

*大多数高血压患者需要两种或多种
降压药联合应用，才能达到降压目标。以上
常用降压药或低剂量复方制剂均可作为高
血压初始治疗或维持治疗的药物。

*医患长期配合、坚持合理的治疗方
案；避免使用《中国高血压防治指南》未推
荐的或尚无肯定疗效的降压药物和器具，
不要轻信不正当的广告宣传。

10、人人参与，共同行动，提高高血压
知晓率、治疗率和控制率。

*2002年中国居民营养与健康状况调
查结果显示，我国人群高血压的知晓率为
30%，治疗率为25%，控制率仅为6%，处在
极低水平。

*我国有 1.1 亿人不知道自己已患有
高血压，1.2亿高血压患者并没有正规使用
降压药治疗，1.5亿的高血压患者没有达到
降压目标。

*每个人都有权懂得防治高血压的基
本知识，人人都应该把懂得的高血压防治
知识告诉其他人。

*加强宣传教育和改变不良生活方式
是有效的高血压防治措施。

*预防高血压应从儿童抓起。
*青少年应作传播高血压防治知识的

使者。
*动员您身边的每一个人，普及高血压

健康知识，提高保健意识。
*宣传防治高血压知识，是每个家庭、

学校、社区和全社会的共同责任。

甘孜日报讯 为保护消费者权益，引导
经营者诚信经营，共建共享丹巴放心舒心
消费环境，近日，丹巴县市场监督管理在做
好防控的前提下，开展了以“凝聚你我力
量”为主题的宣传活动。

活动中，工作人员进超市、商铺、餐馆
宣传《食品安全法》、《产品质量法》、《消费
者权益保护法》等法律法规，要求商家保证
产品质量，守法经营。通过讲解维权知识、
发放宣传资料等方式，积极引导消费者健
康消费、合理维权，凝聚你我力量，共建共
享丹巴放心舒心消费环境。

“做生意要讲诚信，要确保商品的质
量，给消费者合理的价格，做好售后服务工
作，保障消费者权益就是保障我们自己。”
商户王书林说。

丹巴市场监督管理局执法大队大队长
瞿雪松说，疫情发生以来，我们全力做好

“保价格、保质量、保供应”各项工作，保持
对疫情防控物资、生活必需品等民生商品
市场价格监管的高压态势，依法严厉打击
哄抬物价、价格欺诈、假冒伪劣等违法行
为，营造了良好的竞争秩序和消费环境。

据了解，此次宣传活动发放宣传资料
共计500份，疫情期间，我们总共接到消费
者投诉和举报3件，处理完结3件，罚没款
2.04万元。此外还通过QQ、微信、12315等
平台展示办案经验、维权成果，发布消费提
示和警示等，提高消费者防范能力。

县融媒体中心 胡利梅

甘孜日报讯 随着对口支援“传帮
带”的深化，日前，雅江县人民医院在宜
宾市第二人民医院专家指导下，成功开
展首例吻合器痔上粘膜环切术（PPH），
该手术适用于肛管内直肠粘膜脱垂或痔
膜组织钉合修复，对Ⅲ、Ⅳ度内痔有良好
的治疗效果。

吻合器痔上粘膜环切术具有安全、无
痛、创伤小、恢复快的优势，该手术的开
展，提高了雅江县对多种痔疮的医疗诊治
水平，也为痔疮患者提供了一种更加安
全、有效的治疗方法。

县融媒体中心 张莉

甘孜日报讯 州市场监管局在坚持做
好疫情防控工作的同时，加强精准帮扶、
科学有序推进食品产业健康发展。近日，
州市场监管局派出核查组对被誉为康巴
粮仓——甘孜县的格萨尔青稞文化园有
限公司开展定制式服务，帮助企业体检把
脉，助推我州青稞加工产业发展。

据了解，此次核查人员对照《食品安
全法》《食品生产通用卫生规范》《饼干生
产许可证审查细则》等法律和标准，采取
阅资料、看现场等方式，从生产场所、设备
设施、设备布局和工艺流程、人员管理、管
理制度等方面为企业食品质量安全工作
进行深入细致的体检把脉，指出存在问
题，提出整改建议，为企业进一步提升质
量安全标准化管理水平，持续保证产品质
量安全提供了参考和借鉴。

据核查工作人员介绍：“经综合评
定，甘孜县格萨尔青稞文化园有限公司
顺利通过食品生产许可现场核查。期间，
核查人员还对拟申报许可的两家饮用水
企业进行了现场指导。”

为进一步聚焦富民产业，州市场监管
局进一步落实“放管服”要求，积极发挥
职能作用，有计划有针对性地对全州农
牧产品加工企业及农专社开展定制式服
务；利用公众号、微信群、政务网等多种
宣传载体，开展企业专题培训和可视化
宣传，将商事制度改革、许可办理流程、
产权保护、商标注册等有关政策和便利
化服务举措宣传到每一个企业，让企业
一听就懂、一看就会；把握企业需求，结
合农牧业发展现状和监管工作实际，将
全州肉制品（牦牛肉）、蔬菜制品（食用
菌）、粮食加工品（青稞）、饮料（天然泉
水）生产企业、产品监督抽检不合格企业
等作为优先定制式服务对象，做到一企
一案，因企施案，精准对接企业服务需
求，定向提供专业指导；通过捆绑式服
务，针对生产企业在不合理工艺布局、产
品标签、质量提升、名牌商标、标准计量、
检测检验等方面，组织从事食品生产、质
量发展、知识产权、检验、标准化等监管
人员给予上门服务、远程指导等服务，将
行政指导融合贯穿于市场主体准入、市
场监督、消费者权益保护、服务经济社会
发展等工作的各个环节。

杨绍彭 见习记者 白玛央忠

州市场监管局

定制式服务
助推产业富民

丹巴县

共建共享放心
舒心消费环境

雅江县人民医院

成功实施首例
吻合器痔上
粘膜环切术

春暖花开户外活动增多
如何做好个人防护?

户外活动10大建议：
1、在疫情防控期间，除上班、购

买生活必需品以外，应尽最大可能
减少外出，以居家生活为主。

2、如果确实具备户外活动条
件，在保证不与他人近距离接触的
前提下，可以根据气候条件，适当参
加一些户外锻炼。

3、户外活动时要做好防护，酌
情佩戴口罩，保持与其他人的距离
至少在一米以上，避免扎堆聊天、
打牌、麻将等面对面近距离活动。
进入人群密集或密闭空间时，建议
还是要佩戴口罩。

4、在进入公园、广场等室外开
放场所进行户外活动时，应配合相
关部门落实防控措施。

5、在外出活动时，要根据天气、

气温等变化注意保暖，儿童户外活
动时要注意活动量，避免高强度活
动后受风着凉。

6、运动时还要特别注意选择在
人员稀少、空旷的室外场地进行，采
用健步走等适合个人运动的形式，
一般不进行篮球、足球、排球等团体
性有身体接触的剧烈运动。

7、儿童应在监护人的陪同下外
出活动，监护人应确保儿童的个人
卫生，尽量不使用公用玩具和设施，
尤其注意手卫生，敦促儿童在游玩
过程中，不要用手触碰口、眼、鼻。

8、在户外活动时，不随地吐痰，
打喷嚏或咳嗽时用肘部或纸巾遮
住。口鼻分泌物或吐痰时用纸巾包
好，弃置于垃圾箱内。

9、户外活动回到家后，要及时

脱去外套，清洗双手和脸部，适当的
补充水分，注意保暖。

10、外出活动需要乘坐公共交
通工具时，乘客应服从、配合公交运
输单位疫情流行期间采取的各项措
施。有发热、干咳等症状的人员，不
应乘坐公共交通工具。

乘客应做好以下防护措施：
一是所有乘客要配合公交管理部
门的要求进行体温检测，必要时
进行复测。二是佩戴一次性使用
医用口罩。三是不要触碰口、眼、
鼻。四是外出回家后，一定要先洗
手。五是接触可能被污染的物品
后，必须洗手，或用消毒剂消毒。
六是外出衣物要经常换洗，保持
清洁。

据人民健康网

随着气温转暖，一些小区和公园内出现了市民聚集聊天、打牌和扎
堆锻炼的现象，如何做好健康防护呢？

春分睡好阳气升 焕发活力促生长
在自然界，春天最显著的变化

就是阳光照射的时间比冬季逐渐增
加，气温缓慢升高。而春分时节，正
是太阳直射点在赤道上的日子，所
以从理论上来讲，阳光照射的时间
正好是全天的一半时间。而全球的
白天和夜晚时间等长。待到春分之
后，我国所有地区都将出现白天时
间逐渐延长，而夜晚时间逐渐缩短
的现象。

而这时我们人体也会随着季
节气候的变化而有相应的变化，处
于生长期的孩子，在春季时的生长
速度会加快，这和春季自然界的欣
欣向荣是有对应关系的。而人体的
阳气经过冬季的收敛和闭藏，在春
季开始外放和发散，而这种向上的
阳热之气，正好可以促使孩子生长
发育。

那么如何促进阳气生发呢？黄
帝内经建议我们“夜卧早起，广步于

庭，被发缓形”，即人们应当入夜而
眠，早早起床，到庭院里散步，披散
头发，舒张形体，使神志和人体阳气
随着春天自然界的阳气生发而勃
发。

最近因为疫情逐渐被控制，很
多地区已经开始逐渐恢复日常工
作，但大部分的学生仍然没有恢复
上学，很多孩子可能晚上睡得很晚，
而早上赖床不起，这样是不对的。因
为在睡眠时，人体的阳气是内伏的，
而清醒的时候，阳气是外展的，所以
如果睡眠时间过长，尤其是本应清
醒、阳气外放的白天，人体却仍然处
于睡眠的状态时，很容易导致阳气
内伏太久，而无法外展生发。这样不
利于孩子春季生长发育。

但是早起也并不意味着要特别
早，古代医家认为早起不要早于鸡
鸣之时即可，也就是说大概相当于
现在不要在 5 点之前起床，通常我

们建议，目前居家的孩子，也最好按
照日常上学的作息时间来要求自
己，比如6点半到7点之间起床就可
以了。

而晚睡也不是说熬夜就有利于
生长发育，对于正常人群来说，晚上
11点前入睡就属于晚睡的范畴了。
而对于学龄期的孩子来说，9-12个
小时的睡眠时间还是要保证的。比
如，对于一个上小学的孩子来说，晚
上10点睡觉，第二天7点起床，就可
以保证一晚上 9 个小时的睡眠。如
果想让他多睡一些时间，那么可以
让他9点上床睡觉，第二天7点半起
床，这样也有了10个半小时的睡眠
时间。

另外，早上刚刚睡醒的时候，
适当的进行一些简单的身体活动，
也是可以起到促进孩子身体生长
的作用。

魏帼

如何让孩子上好网课且能保护好眼睛？

保持正确的读写姿势。家中书桌椅应调节
好高度。读书写字坚持“三个一”，即手离笔尖
一寸；眼离书本一尺；胸距书桌一拳。改掉不良
的用眼习惯。不要在吃饭、卧床时看书或使用
电子产品。不要在光线过暗或阳光直射的情况
下看书写字。读写过程中应同时打开房间的大
灯和台灯。台灯要有足够和均匀的亮度及色
温，书籍纸张应避免精装的铜版纸，从而减少
眩光的发生。

避免长时间使用电子产品和看电视。建议
非学习使用电子产品每次不宜超过15分钟，每
天累计不超过1小时。通过网络学习30~40分钟
后，应休息远眺10分钟，使眼睛得到休息。或者
闭眼休息5~10分钟。多在窗前晒晒目浴阳光。6
岁以下的学龄前儿童应避免使用手机和电脑。
家长也应起到表率作用，尽量少用电子产品。

孩子如何缓解眼部疲劳？

可通过运动缓解眼部疲劳。儿童青少年可
选择原地跑、广播操、仰卧起坐等体育活动。中
小学生也可以帮家长做力所能及的家务劳动。
坚持一天两次眼保健操，上下午各一次，最好在
持续用眼后认真做眼保健操，让眼睛得到充分
休息。做眼保健操前洗手。

充足的睡眠和合理的营养是眼部健康的基
础。建议小学生每天睡眠时间要达到 10 小时，
初中生9小时，高中生8小时。儿童青少年需要
均衡营养，不挑食偏食，不暴饮暴食，少吃糖，多
吃蔬果，每天饮水不少于1500毫升。

专家提醒
孩子眼睛有以下症状应及时就医

当孩子眼睛不舒服时，家长们时常感到手
足无措，是用眼过度还是眼睛出了问题，在疫情
期间是否应该带他去就诊？

中山大学中山眼科中心屈光与低视力科
主任医师杨晓教授表示，判断是否立即就诊最
重要的关键词是：短期明显视力下降；短期明

显眼痛；眼外伤。具体的症状表现为：伴有视力
明显下降的眼红；突发明显眼痛、眼红、头痛；
突然发生的或短期加重的明显视力下降；突发
的看东西有持续的遮挡感；眼部外伤（轻微的
眼皮擦伤，无视力下降的碰伤等可先在家观
察）；异物进眼等，如果有以上症状，家长应尽
快带孩子就诊。

如果只是眼疲劳，如出现眼部干涩或眼痒
症状，不一定要马上用眼药水，可用以下方式改
善眼疲劳，如注意不要揉眼，眼干可适当热敷，
如平时有眼部过敏史，出现眼痒可适当使用冷
敷，如合并其他眼部不适，如分泌物增多等，仍
需及时就诊。

经过一段时间远程学习模式，开学后，家
长应密切观察孩子的视觉健康情况。如果开
学后家长发现孩子看远处经常眯眼，歪头视
物或眯眼，视物疲劳，抄作业不完整，学习成
绩下降，性格和情绪发生变化等，应尽早带孩
子到眼科就诊。

据健康中国

孩子在家上网课如何缓解眼部疲劳


