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“三减”+“三健”
健康每一天

本报通讯员 孙卉 本报记者 古瑾

随着现代生活节奏的加快和人们生活水平的提高，因不健康
生活方式引发的高血压、高血脂、肥胖等问题给我们日常生活带
来困扰。国家卫健委于 9月组织开展的全民健康生活方式宣传
月活动，主题为“三减三健，从我做起”。让我们一起来看看，有哪
些健康要点。

“三减”：减盐、减油、减糖

“三减”即减盐、减油、减糖，建议大家在饮食上尽量做到“盐
不过5g”“控制烹调油用量”“食品饮料要少糖”。

1.减盐
食盐又叫氯化钠，钠多容易升血压。
学会使用限盐勺，一天5克不另加。
家庭烹饪少放盐，清淡口味是最佳。
调味品里多含钠，少用才把手艺夸。
餐厅外卖需留意，点餐不忘要少盐。
购买食品看标签，同类比较选低钠。
2.减油
少食油炸多蒸煮，清淡饮食益健康。
限量油壶是把尺，知晓每天用油量。
每日25克一人份，家庭用油控总量。
炖焖凉拌油会少，荤素搭配营养好。
超市购物比标签，智慧选择低脂肪。
减少用油控体重，苗条身材少发胖。
3.减糖
添加糖致能量高，过量摄入增隐患。
各类食物少加糖，预防龋齿和肥胖。
每天不超五十克，低于一半是榜样。
高糖食品要少吃，无糖不是无能量。
含糖饮料尽少喝，白水淡茶益健康。

“三健”：健康口腔、健康体重、健康骨骼

“三健”即健康口腔、健康体重、健康骨骼，倡导大家“早晚两
次正确刷牙”“测体重、算指数、量腰围”“强健骨骼、爱护关节”。

1.健康口腔
早晚两次正确刷牙，每次不少于2分钟，睡前刷牙更重要；
定期口腔检查，每年至少洁牙（洗牙）一次；
出生开始清洁口腔，尽早治疗乳牙疾病，保护恒牙健康；
涂氟和窝沟封闭是安全有效的预防龋病的措施；
使用牙线或牙间隙刷清洁牙缝；
及时修复缺失牙齿。
2.健康体重
维持健康体重学《指南》，吃动平衡是关键；
经常测量体重和腰围，自身变化早知道；
计算体重指数（BMI），成人18.5≤BMI<24；
男性腰围不超85cm，女性腰围不超80cm，预防中心性肥胖；
减重关键在减脂，科学控制体重，不盲目过度减重；
儿童青少年预防肥胖可减少成年后多种慢性病风险。
3.健康骨骼
营养、运动、晒太阳，有利于促进或保持骨量；
科学运动防损伤，爱护全身骨骼和关节，保持持续行动力；
儿童青少年端正身姿和体态，少久坐多锻炼；
40岁以上人群应检测和了解自身骨密度，预防骨质疏松症；
老年人应重视力量和平衡能力练习，预防跌倒防骨折。
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心房颤动（以下简称房颤）是最
常见的持续性心律失常。房颤发作
时患者会出现心慌、心悸、胸闷、呼
吸困难、乏力，甚至会出现黑蒙、晕
厥。房颤还易引发心力衰竭、脑梗、
痴呆等并发症。

随着老龄化进程加快，我国房
颤发病率也在快速增长。有数据显
示，75岁以上人群中房颤患病率接
近10%，严重威胁人类健康。

目前，房颤的治疗方法共有两
种：药物治疗，通过药物来维持窦性
心律，控制心室率以及预防血栓栓
塞并发症；手术治疗，包括射频消融
术和冷冻消融术。

射频消融是通过血管将电极导
管送入到心脏内部进行电生理检
查，诱发心律失常，找出病灶的确切
位置，释放射频能量将病灶消除。
冷冻消融术是通过冷冻球囊，以低
温形式消除病灶达到根治目的。形
象地说，射频消融是“烫坏”，而冷冻
消融是“冻坏”，目的都是消除病灶，
阻止房颤的发生。

房颤消融术是根治房颤的有效
手段，但并非一劳永逸，术后护理、生
活方式干预及遵医嘱服药也很重要，
快来收藏这份超全版房颤消融术后
注意事项，让您的心不再“失控”。

1.常规服用抗凝药物
由于房颤消融术后 1-3个月内

会有血栓栓塞的危险，因此术后需
常规服用抗凝药物，服药时长根据
病人的具体情况而定。大部分患者
只需要服药3个月，部分栓塞风险高
的患者需要长期服药。

服用华法林需要监测 INR，使
之维持在合适的抗凝强度（INR 在
1.5 到 2.5 之间）。也可以选择新型
口服抗凝药，如达比加群、利伐沙班
等，不需要监测凝血功能。

如患者术后出现头痛、肢体活
动不利、说话口齿不清等情况，应考
虑脑血栓栓塞，及时就医检查。

2.适度开展运动训练
术后静脉穿刺处局部压迫 6个

小时，避免出血，解除压迫后，穿刺
点一般无伤口且愈合快。患者若无
不适，术后第二天即可下床适当活

动，但多以休息为主，不宜剧烈运
动。待穿刺点完全愈合，周围淤血
消散后，患者可进行适度运动，如慢
跑、短时间散步等，以降低房颤发生
风险。

需要提醒的是，术后患者在服
用抗凝药物期间，最好不要进行剧
烈运动或危险系数较高的运动，避
免磕碰造成伤口流血难止。

3.流质和半流质食物为主
由于食管与心房相毗邻，在消

融心房，尤其是左心房的后壁，热量
会不可避免地传至食管，可能会对
食管造成轻微损伤。建议患者术后
1-2周，避免进食过烫、过硬或辛辣
刺激性食物，多以流质和半流质的
食物为主，以防对食管造成二次伤
害，诱发心房-食管瘘。

4.保持良好的生活习惯
房颤消融术后仍有复发的可

能，因此患者需保持良好的生活习
惯，避免病情复发。包括戒烟酒、不
饮用含有咖啡因的物质（如浓茶、咖
啡、可乐等），这些可能诱发不规则
心律；保证充足的睡眠，补充均衡营
养。

5.预防和控制基础疾病
预防房颤复发最最关键的一步

是避免房颤诱因，如合理使用药物，
控制住糖尿病、高血压、睡眠呼吸暂
停、甲亢等容易引发房颤的基础疾
病。重度睡眠呼吸暂停患者睡眠时
应佩戴呼吸机。如果是肥胖患者，
需积极减肥，控制体重。

6.术后焦虑及时心理疏导
部分患者术后 3-6个月可能伴

有水肿及炎症反应，甚至有房颤发
生，不必过度焦虑，可找医生进行复
查。若术后焦虑症状难以缓解，可
联系医生及时进行心理疏导，消除
患者术后焦虑心理。

7.定期复查
房颤是一种难治性心律失常，

定期术后随访可帮助患者及时发现
问题，并进行治疗。术后 3个月，患
者可以每月来院复查心电图和24小
时动态心电图；3个月以后复查心脏
彩超检查，观察心脏结构、大小及其
功能情况。

在日常的生活中，患者也需经
常观察并记录心跳次数，如果发现
心跳过快（＞100次/分）或者心动过
缓（＜60次/分），需及时就诊。


