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今天多云到阴，部分有小雨，明天
阴有雨，北到东北风 6 级阵风 7-8 级。

苍南气象局提供

礼让斑马线
文明伴我行
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苍南妇联新模式

“妇女微家”执委
工作站集中授牌

为认真贯彻落实省委、

省政府有关决策部署，促进

全民参与，共同监督管理，现

将 2019 年度“三改一拆”（违

建别墅清查整治）、“五水共

治”（河长制）、小城镇环境综

合整治和生活垃圾分类省督

导组举报投诉电话和举报投

诉信箱予以公示。

电话号码：
13857172747
信 箱：
0571sjcy@sina.com。

欢迎社会各界共同监督

与举报。

公 示

预防“登革热”疫情

我县开启大规模
消杀蚊虫行动
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本报讯（记者 林婵婵）8 月

20 日，县人大常委会主任黄锦

耀、副主任王忠秀与相关单位负

责人一行实地走访灵溪镇多个

礼让斑马线“示范路”，督查礼让

斑马线提升工作开展情况。

据了解，今年以来，我县推

出多项举措,全力打造“礼让斑马

线”升级版。在基层设施建设方

面，将去年的13条“示范路”提升

为“样板路”，拓展“示范路”创建

范围，新增“示范路”33 条，设置

“示范路”严管路口46个。同时，

继续强化志愿劝导服务，据统

计，截至今年上半年累计共有

3106人次志愿者参与了“礼让斑

马线”志愿劝导服务，总服务时

长达 9319.91 小时。此外，还对

机动车不礼让行为进行严查，截

止 6 月末，监控查处不礼让斑马

线违法 26493 起，全县礼让率达

到78%左右。

黄锦耀一行首先来到湖滨

路与玉苍路路口。作为灵溪镇

的主干道又是重要的商业街

区 ，马 路 上 车 辆 来 往 络 绎 不

绝。在十字路口，交警时不时

吹响哨子指挥交通，路上车辆

来往秩序井然。随后，黄锦耀

一行还对人民大道与实验三

小路口、商城街与江湾路路口

等多个路口进行督查。

座谈会上，黄锦耀强调,礼
让斑马线是文明的体现也是维

持有序交通的一项重要内容。

各相关单位、部门要积极整合

有限力量，多种方式帮助缓解

交 通 拥 堵 ，优 化 交 通 运 行 方

案。同时，要继续做好相关劝

导人员的培训工作和后勤保障

工作。各单位要共同关注礼让

斑马线提升工作和交通文明程

度的提升，尽全力满足群众出

行需求。

本报讯
记者 陈薇拉

8 月 20 日上午，市委副书记

陈浩率队来苍开展“三助三红”专

项活动，帮助协调解决我县经济

社会发展中遇到的难题，推进中

心工作落地生效。市县领导徐育

斐、黄寿龙、黄荣定、郑建忠、胡长

虹等参加活动。

会上，县委书记黄荣定汇报

了我县贯彻落实“三助三红”工作

情况。据了解，全市“三助三红”

专项活动动员会之后，我县高度

重视、迅速行动，第一时间研究制

定《苍南县“三助三红”专项活动

工作方案》，将坚持把“三助三红”

作为做好下半年工作的总抓手，

结合“不忘初心、牢记使命”主题

教育和“三服务”活动，扎实推进

“三助三红”活动高质量落实。根

据要求，我县在市里6个方面主要

任务的基础上，结合实际，自我加

压，确定了7个方面的重点攻坚任

务，分别是防汛防台“六防”体系

建设、战略争取和项目谋大招强、

传统产业改造提升、战略性新兴

产业发展、浙闽省界综合交通枢

纽建设、温州大都市区南部第一

副中心城市建设、公共安全隐患

治理。

根据7个方面的任务重点，我

县最终汇总确定了 60 项重点攻

坚项目，并逐一研判提出存在的

困难和问题，列出了 103 个需县

委县政府帮助协调解决的事项，

并组建 10 个由县四套班子领导

带头的助落实督导组，切实做到

落小落细落具体。下一步，我县

将紧密结合“三服务”活动，重心

下沉优服务，以考绩督导为指挥

棒，做到在服务中强攻坚，在督

导中促落实，加快推进年度重点

工作落实落细落地，形成全县联

动的浓厚氛围，确保“三助三红”

专项活动在苍南取得实实在在

的成效。

陈浩对苍南高效、精准出台

“三助三红”专项活动方案表示肯

定，他指出，市委市政府部署开展

的“三助三红”专项活动意义重

大，既是“三服务”举措的深化，更

是冲刺2019年年终目标的全新重

要载体。苍南要结合自身实际，

借此次活动契机，找准问题短板、

提出针对性举措，周密部署、精准

实施，确保专项活动取得实效。

要切实做到上下联动、条块配合，

以乡镇街道为“主阵地”，调动起

基层一线的积极性和主动性，尽

职尽责尽快做好服务，确保问题

得到有效解决。要想深一层、谋

细一步，在工作推进过程中及时

发现问题、梳理问题、解决问题，

着力扫除各类制约发展的“拦路

虎”。市委市政府将积极对接协

调，助力各地各项工作扎实推进、

有效落实，为取得指标“全年红”、

任务“全部红”、工作“全线红”奠

定扎实基础。

陈浩来苍开展“三助三红”专项活动

周密部署 精准实施
确保“全年红”“全部红”“全线红”

斑马线礼让成文明苍南风景线
车辆礼让率达到78%

日前，金乡镇企业家、工

人、学生、社会青年、上班族等

社会各界热心人士自筹资金，

在金城医院边上建起了公益服

务站，为环卫工人免费供应解

暑的伏茶、饮料、水果等，让他

们在辛苦之余享受一份清凉和

温馨。 （蔡进拉/摄）

城市美容师
请来这里歇歇脚

“国家心血管病中心统计显示，我国

血脂异常人数已经超过 4 亿人。但是，

与如此庞大的患病人数相比，能把血脂

管理好的人实在太少。”近日，中华预防

医学会副会长、北京大学人民医院心血

管病研究所所长胡大一告诉科技日报记

者。

随着人们生活水平的提高、饮食结

构改变及生活节奏加快、压力增加，“三

高”问题也逐渐严重，仅血脂异常一项，

患病率就高达 40.4%。同时，血脂异常

也不仅是老年人群的专属疾病，患者群

逐渐年轻化，成为 30—50 岁年龄段人群

的“第一杀手”。血脂管理目前是我国国

民心脑血管疾病防控的重点。

对于我国血脂控制达标率低的原

因，胡大一分析，一方面是很多人不知道

血脂异常是导致心脑血管疾病的重要危

险因素，对相关的知识了解甚少；另一方

面则是很多人对长期用药的安全性过于

担忧，认为“是药三分毒”，不能坚持科学

有效的治疗。

“北京地区高速发展的15年间，77%
的冠心病的增加要归罪于胆固醇升高，

安全、有效地管理血脂至关重要。”中南

大学湘雅二医院心内科主任赵水平说。

“血脂异常是导致心脑血管疾病的

重要危险因素，与高血压、糖尿病等多种

慢性病危险因素一样，会引发冠心病、心

肌梗死、卒中等心脑血管疾病。”胡大一

说。

然而，很多人并不知道血脂达标的

重要性。

胡大一指出，只要把血压、血胆固醇

同时降低 10%，心脑血管疾病风险就能

降低 45%。但在我国，“坏胆固醇”的总

达标率还不足 30%，极高危组的控制情

况最差，仅为21.7%。

这一来自血脂异常调查研究的数据

为我国国民敲响了警钟。

研究证实，血清总胆固醇水平与血

压之间都存在着正向关系，80%以上的

高血压患者存在其他危险因素，其中最

常见的是血脂异常（>50%），而血糖升

高会引起一系列代谢紊乱及血管壁增

厚，导致血管病变，一旦患者饮食不注

意，就容易造成高血脂，增加心血管疾病

风险。此外，长期吸烟、酗酒也会改变血

脂构成，使高密度脂蛋白减少、低密度脂

蛋白增加、血清抗氧化作用减少，促进了

动脉粥样硬化、心梗和脑梗的发生和发

展。

需要提醒的是，中国人的血脂管理

有国人自己的特点，不能单纯照搬欧美

国家的指南和做法。

胡大一表示，近 80%的国人低密度

脂蛋白胆固醇都小于 130mg/dL，这个基

线水平普遍比欧美国家低，这也就意味

着用在欧美人身上的高强度、大剂量他

汀不适合我们中国人。

中国患者更适合中小剂量的他汀。

“可能是由于不同人种的问题，使用同样

剂量的他汀，中国患者出现副作用的几

率也比西方人高。有研究数据显示，用

40 毫克辛伐他汀，出现肝酶增高 3 倍以

上和肌酸激酶升高的中国患者是欧洲病

人的10倍。所以，中国患者更适合温和

且安全的调脂药物。”胡大一说。

我国多个权威指南推荐，在开始调

脂治疗时应用中等强度他汀。中等强度

他汀即为在市面上各种他汀常规1片的

剂量。

最新研究显示，由于遗传学背景的

差异，欧美人群和中国人群的体质及耐

受能力不同，近 80%中国血脂异常患者

更适合中等强度降脂，不仅能有效控制

血脂，且安全性更高，能达到长期服用。

在日常生活中，常有人把血脂异常

和高血脂混为一谈，认为血脂高就应该

一降再降。事实上，血脂异常需要一个

综合调理、全面改善的过程。胡大一表

示，有的指标要调低，如被称为“坏胆固

醇”的低密度脂蛋白胆固醇、总胆固醇和

甘油三酯，而对血管有保护作用的“好胆

固醇”高密度脂蛋白胆固醇，则希望它高

点更好。“因此，血脂异常的干预和治疗

重在一个‘调’字。”胡大一说。

专家认为综合调脂是管理血脂指标

的关键。对于长期吸烟、酗酒等心血管

疾病高危人群，则更需要关注血脂指标、

适当调脂，并定期进行健康体检。

“综合调脂要从两方面考虑，一方面

对患者进行多重因素的综合管理；另一

方面则是生活方式的控制和药物的治疗

相结合。”北京大学人民医院心脏中心主

任陈红说。

胡大一认为，要五驾马车齐头并

进。“要加强极高危人群的血脂管理。急

性冠脉综合征、稳定性冠心病、缺血性心

肌病、缺血性卒中、短暂性脑缺血发作、

外周动脉粥样硬化病等均属于极高危人

群。这部分人群血脂达标率较低，停药

率较高，很多急性冠状动脉综合征患者

出院后自行对他汀停药。加强随访管

理，提高患者他汀使用率，长期坚持，才

可有更多临床获益。”胡大一说，还要加

强动脉粥样硬化性心血管疾病高危人群

的一级预防。一级预防是指对于没有发

生过心肌梗死、卒中等心脑血管疾病，但

是有高血压、糖尿病这些危险因素的人，

加强血脂管理，从而更好地预防心脑血

管疾病和危险事件的发生。

（来源：科技日报）

我国血脂异常人数已超4亿
科学调脂不容忽视

花生是我们生活中很常见的一种食

物，它的营养价值及其高，而且特别好

吃，是很多人闲来无事喜欢吃的一些干

果。而对于高血脂患者来说，其中也不

乏喜欢吃花生的人。但是他们又怕吃花

生后会让血脂再次上升，因此极力克

制。其实，高血脂患者是可以吃花生的，

花生可以帮助降血脂呢。

花生中所含的植物胆固醇会和人

体内的胆固醇发生竞争反应，会阻碍

人体吸收比较多的胆固醇，进而降低

胆固醇的水平。而花生的不饱和酸脂

肪、卵磷脂以及胆碱可以促进胆固醇

的分解，可以帮助患者让多余的胆固

醇堆积在身体内，进而有降低血脂的

作用。不过要注意，花生不能多吃，容

易上火。

一、苹果。苹果中含有丰富的果胶

以及大量的微量元素，可以让血液被净

化，从而让胆固醇可以排出身体，防止身

体内胆固醇的堆积，从而降低血脂。

二、山楂。山楂中的生物类黄酮以

及大量的维生素 c 能够扩张血管，降低

身体内甘油三酯以及胆固醇的含量，从

而起到降低血压和血脂的功效。不过需

要注意的是山楂会刺激胃部，患者一次

性不能吃太多。

三、茄子。茄子中大量的维生素 p
可以提高细胞的粘着性和血管的弹性，

可以降低身体内总胆固醇的数量，也能

牛避免血脂伤害到血管，从而达到辅助

治疗高血脂、高血压等疾病。

四、胡萝卜。胡萝卜中的钾元素可

以提高油脂的乳化，可以溶解血管壁上

的硬化斑块，从而达到预防血管硬化的

作用，经常吃胡萝卜不仅可以预防血液

出现粘稠，还可以提高血管的弹性，进而

降低胆固醇在血液中的含量，有效治疗

高血脂。

五、洋葱。洋葱具有扩张血管，预防

血栓的作用，而且洋葱还可以促进钠元

素的排泄，对高血压、高血脂患者有很大

的好处。

温馨提示，高血脂患者的饮食是很

重要的，如果稍微不注意，就会让血脂

上升而导致一些危害的出现。因此，在

平时的饮食要注意，对于这些对高血脂

有好处的食物可以多吃，这样才能让血

脂真正的被控制，让血脂不会容易上

升，从而威胁到身体，严重还会危及到

生命。

（来源：家庭医生在线）

高血脂患者常吃花生能降血脂吗？
哪些食物能降血脂？

高血脂患者经常吃花生
可以帮助降血脂吗？

哪些食物可以有效降低血脂？

引发心血管疾病的罪魁祸首

不能照搬欧美的指南和做法

“五驾马车”齐头并进管好血脂

如何科学调脂？
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