
心脑血管疾病（CVD）是全球范围

内导致死亡和致残的主要原因之一。

随着社会的发展和生活水平的提高，

人们的饮食结构、运动模式以及心理

状态都发生了巨大变化，这些生活方

式的改变在一定程度上增加了心脑血

管疾病的风险。

不健康饮食：隐形的“杀手”
饮食是影响心脑血管健康的重要

因素，不健康的饮食习惯可能直接导

致血管硬化、高血压、高血脂等疾病，

从而增加 CVD 的风险。  

高盐饮食与高血压 长期高盐摄入

会导致血压升高，从而增加心脏和血

管的负担，诱发高血压，而高血压是

心脑血管疾病的重要危险因素。世界

卫生组织（WHO）建议，成年人每天食

盐摄入量应少于 5 克，而我国居民的

平均食盐摄入量普遍超标。  

高脂、高糖饮食与动脉粥样硬化  

过量摄入高脂肪食物，特别是饱和脂

肪和反式脂肪，会导致血脂异常，使

低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）升高，

促进动脉粥样硬化的发生。此外，高

糖饮食容易导致肥胖和糖尿病，而糖

尿病又与 CVD 密切相关。  

膳食纤维摄入不足 膳食纤维有助

于降低胆固醇水平，促进血糖稳定，

减少 CVD 的发生。然而，现代人饮食

中过度依赖精加工食品，导致膳食纤

维摄入不足，使心血管健康受到影响。  

健康建议  ①控制每日食盐摄入

量，减少腌制食品和高钠调味品的使

用。②限制饱和脂肪和反式脂肪的摄

入，优先选择健康脂肪（如橄榄油、

坚果、深海鱼）。③增加全谷物、豆类、

水果和蔬菜的摄入，以补充膳食纤维。  

缺乏运动：静态生活方式的危害
随着科技的发展，现代人久坐

的时间越来越长，体力活动减少，使

CVD 的风险大幅增加。  

运动不足与肥胖 缺乏运动容易导

致能量过剩，使脂肪在体内堆积，增

加肥胖的风险。肥胖不仅会增加心脏

的负担，还会促进高血压、高血脂和

糖尿病的发生。  

运动对心血管的保护作用  适量

的体育锻炼可以改善血液循环，提高

血管弹性，增强心脏功能，降低血压

和血脂水平，从而减少 CVD 的风险。  

健康建议  ①每周至少进行 150

分钟中等强度的有氧运动（如快走、

骑自行车、游泳）。 ②避免长时间久

坐，每隔一小时起身活动5~10分钟。

③结合力量训练，提高肌肉质量，促

进代谢健康。  

不良嗜好：吸烟、酗酒的危害
吸烟与心脑血管疾病  吸烟是

CVD 的重要危险因素之一，香烟中的

尼古丁和一氧化碳会损害血管内皮，

使动脉粥样硬化加速，同时增加血栓

形成的风险。即使是被动吸烟，也会

增加 CVD 的发生率。  

过量饮酒与高血压  适量饮酒（如适

量红酒）可能对心血管有一定的保护作用，

但过量饮酒则会导致高血压、心律失常，

甚至酒精性心肌病，增加中风的风险。  

健康建议 ①戒烟或减少吸烟，避

免二手烟暴露。②控制酒精摄入量，

男性每日不超过 25 克酒精（约 750 

ml 啤酒或 250 ml 葡萄酒），女性不

超过 15 克。  

健康生活方式是防控心脑血管疾病的关键
心脑血管疾病的发生与多种生活

方式因素密切相关，改变不良的饮食

习惯、增加体育锻炼、戒烟限酒、保

持良好的心理状态和充足的睡眠，都

是降低 CVD 风险的有效措施。健康的

生活方式不仅能降低患病风险，还能

改善整体生活质量，延长健康寿命。
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医师自己的报纸！听医生说话  为医生说话
说医生的话  做医生的贴心人

在家长们的育儿焦虑中，“孩子

个子矮”常常名列前茅。每到开学，家

长们站在校园门口，看着别的孩子飞快

“抽条”，自己的孩子却总是班里最矮，

就开始嘀咕“是不是生长激素出了问

题？”“要不要补一补？”“需不需要

打生长激素？”事实上，身高的增长涉

及多种因素，不仅仅是“打针”这么简单。

孩子长个慢，是暂时落后还是发育异常？
在孩子的整个生长发育阶段，婴

幼儿期（0~3 岁）生长速度较快，第

一年可长约 25 厘米；学龄前期（3~6

岁）每年平均长高 5~8 厘米；学龄期

（6 岁 ~ 青春期前）年增长速率 5~6

厘米；青春期进入发育高峰，每年可

增高 8~12 厘米，随后身高增长逐渐

停止。

如果孩子比同龄人矮，并不一定就

是病理问题。很多孩子属于“生理性矮

小”，例如家族性矮小（父母身高偏低）

或生长延迟型（发育比同龄人晚，但最

终可追赶）。这类孩子虽一时矮小，但

发育规律正常，一般无需特殊治疗。但

如果孩子长期低于同龄人，且身高增长

速度缓慢（每年低于 4 厘米），或者体

重正常但身高明显落后，就要引起重视，

尽早进行专业评估。

评估是否需要干预，靠的不只是“身高线”
标准身高对照  医生会将孩子的身

高与同年龄、同性别儿童的身高标准曲

线进行比较。如果身高处于同龄人中最

矮的3%，就属于医学上的“矮小症”范畴。

年增长速率  即孩子每年身高增加

的幅度低于 4 厘米 / 年，尤其是在青春

期前，提示可能存在发育异常。

骨龄评估  通过手腕 X 线片判断骨

骼成熟程度，与实际年龄做对比。如果

骨龄明显落后，可能说明发育延迟；如

果骨龄提前，则可能预示生长期提前结

束，最终身高受限。

生长激素分泌功能检测  在专业机

构中，通过药物刺激试验来评估身体分

泌生长激素的能力。如果两个刺激试验

结果都提示激素分泌不足，就可诊断为

“生长激素缺乏症”。

其他辅助检查  还可能包括甲状腺

功能、染色体分析、脑部 MRI 等，以排

除其他可能导致矮小的疾病，如甲减、

特纳综合征、脑垂体发育异常等。

符合这些条件，才考虑生长激素治疗
并不是所有身高偏矮的孩子都可以

使用生长激素治疗。根据我国目前的医

学规范，只有在明确诊断为以下情况时，

医生才会建议使用生长激素，如生长激

素缺乏症；特纳综合征；慢性肾病导致

的身材矮小；小于胎龄出生，2 岁后仍

未实现生长追赶；染色体异常如 Noonan

综合征；特发性矮小，且其他干预无效。

生长激素必须在医生指导下进行规

范使用，包括剂量调节、疗效评估、副

作用监测等。治疗通常需持续数月至数

年不等，中途不能随意停药或加量。

治疗有用吗？孩子多大开始更合适？
如果确实存在激素缺乏或其他医学

指征，使用生长激素是有效的，尤其在

骨龄尚未闭合前开始干预，效果更明显。

研究显示，早期干预可以帮助患者恢复

到接近正常人群的成年身高，提升生活

质量与自信心。最佳治疗时间因人而异，

但通常建议在青春期前尽早开始，因为

一旦骨骺闭合，身高就基本定型，激素

干预效果有限。

孩子的生长有快有慢，个体差异

很大，并非“高就好，矮就该治”。家

长不应盲目焦虑，更不要被所谓“生长

药”“增高营养品”误导。真正科学的

做法，是当孩子长期身高明显落后时及

时就医，由专业医生评估后再决定是否

需要医学干预。孩子的成长没有标准答

案，但科学评估和合理干预，是我们能

为他们健康“加把劲”的最好方式。

 不起眼的日常习惯竟是心脑血管的“潜在威胁” 不起眼的日常习惯竟是心脑血管的“潜在威胁”
▲广东茂名化州市中医院 黄俊源
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一文读懂科学评估流程一文读懂科学评估流程

▲ 浙江舟山市妇女儿童医院  刘喜娟

三伏天作为一年中阳气最盛的时段，既是

人体易受湿热侵袭的“危险期”，也是中医“冬

病夏治”的黄金窗口，此时人体腠理开泄、经

络通畅，通过合理饮食与适度晒背可实现“借

天时、调阴阳”的养生效果。

绿豆汤
中医认为，绿豆能清热解毒、消暑除烦，

现代研究也证实其富含蛋白质、维生素B族及

钾元素，既能补充出汗流失的电解质，又能促

进新陈代谢。

煮法与搭配技巧  ①基础煮法。将绿豆以清

水煮沸慢炖，至豆皮开裂、汤色碧绿即可。此

时汤中溶出的多酚类物质清热效果最佳。若追

求绵密口感，可继续炖煮至豆粒软烂。②升级

搭配。将薏米与绿豆按1:1比例同煮，适合湿气重、

易水肿人群；将莲子提前泡软，与绿豆同煮至

开花，可养心安神，缓解烦躁失眠；将海带切

丝与绿豆共煮，适合三高人群，辅助调节血脂。

饮用禁忌与注意事项  ①体质虚寒者（如手脚

冰凉、易腹泻）需减少饮用量，或搭配红枣、桂圆

等温性食材调和寒性。②避免空腹饮用，运动后建

议饮用淡盐水或绿豆汤+少量盐，快速补充电解质。

③现煮现喝最佳，若需冷藏，需在24小时内饮用

完毕，且再次加热至沸腾后食用。

晒背
人体背部督脉为“阳脉之海”，适度日晒

可温通经络、驱散寒湿。但需掌握科学方法。

黄金时段选择  ①清晨：日出后1小时内，

阳光柔和且紫外线弱，适合初次尝试者。此时晒

背可激活阳气，促进维生素D合成，增强骨骼健康。

②上午：9~10点，阳光强度适中，适合体质较弱

或老年人。晒背时需注意避免直射面部。③傍晚：

日落前1小时，紫外线强度减弱，气温回落，适

合上班族。此时晒背可缓解一天疲劳，促进睡眠。

晒背步骤与注意事项  ①裸露背部，涂抹

低倍数防晒霜（SPF15~30），重点保护肩颈、腰

部等敏感区域。②选择通风良好的阳台、庭院

或树荫下，避免水泥地面反光加剧热感。③首

次晒背建议15~20分钟，逐渐延长至30分钟，

体质虚弱者不超过20分钟。可仰卧或俯卧，每

10分钟翻身一次，少量饮用温水，避免脱水。

④晒后1小时内不洗澡、不吹空调，以防毛孔

骤闭引发感冒；用温水擦拭背部，涂抹芦荟胶

或保湿乳液，缓解皮肤热感。

禁忌人群与风险规避  ①紫外线过敏者、

高血压患者、孕妇及婴幼儿需避免晒背；糖尿

病患者需监测血糖，防止低血糖反应。②若出

现皮肤红肿、疼痛或头晕、恶心等中暑症状，

应立即转移至阴凉处，冷敷背部并补充淡盐水。

绿豆汤+晒背：协同增效的养生组合
绿豆汤与晒背的搭配，可实现“内调外养”

的协同效果：①晒背前30分钟饮用绿豆汤，可

降低晒背时中暑风险，同时补充水分。②晒后1

小时饮用温热的绿豆汤（可加少量盐），既能

补充电解质，又能缓解皮肤灼热感。

三伏天养生误区与建议
过度依赖冷饮  冰镇饮料虽能短暂降温，但

易损伤脾胃，建议以绿豆汤、酸梅汤等温热饮品

替代。

盲目追求出汗  过度运动导致大汗淋漓，

反而加重心脏负担，建议选择太极拳、八段锦

等低强度运动。

三伏天养生需顺应自然规律，通过绿豆汤

清热解暑、晒背温阳散寒，双管齐下提升体质。

关键在于根据个人体质调整方法，避免盲目跟风。

三伏天养生：绿豆汤+晒背三伏天养生：绿豆汤+晒背
▲  中国人民解放军联勤保障部队第九二三医院 朱娟


