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心脏是我们身体中至关重要
的器官，而我们的生活方式对心
脏健康有着深远影响，特别是冠
心病疾病。冠心病疾病作为心
血管疾病中发病率较高的疾病，
一般是因为冠状动脉粥样硬化
造成的，会导致心肌坏死或者缺
血等症状，以胸闷、胸痛等症状
作为主要表现。尽管冠心病疾
病具有较高的发病率，但采取合
理的预防干预手段能促使其风
险明显降低，维持心脏的健康状
态。本文为日常生活中冠心病
防护提供了一些简单易行的小
贴士。

一、健康饮食，心脏更强健
减少摄入高脂肪、高胆固醇

的食物：常见奶油、肥肉、动物
内脏等食物，主要是由于以上
食物中胆固醇、饱和脂肪酸等
元素会导致血脂水平明显增
加，进而促进动脉粥样硬化的
发生。

多吃富含纤维的食物：常见

水果、蔬菜、全谷类等食物，以上
食物中富含的膳食纤维物质能
促使胆固醇水平明显降低，维持
血管的弹性状态。

选择健康的脂肪来源：鱼
类、坚果、橄榄油等食物中含有
不饱和脂肪酸，这种类型的脂肪
酸能显著降低“坏”胆固醇的水
平，从而对心脏的健康起到保护
作用。

控制盐的摄入量：饮食中含
盐量较高的情况下会引起高血
压，高血压是造成冠心病的主要
原因，因此，应该控制每天盐分
摄入量＜5g。

二、规律运动，强化心脏功能
有氧运动：每周需要开展一

定量的有氧运动锻炼，常见有氧
运动主要有骑自行车、游泳、快
走等，主要是因为这些运动可以
有效锻炼心肺功能，有利于降低
胆固醇水平，从而显著减少动脉
粥样硬化的风险。

力量训练：每周需要开展自

重训练、弹力带锻炼、举重等2—3
次的力量训练干预，不但能促使肌
肉力量得以增强，对于骨骼的健康
可起到促进作用，促使基础代谢率
明显提高。采取力量训练的方式
可有效控制体重，降低心脏病以及
肥胖等出现的风险。

渐进增加运动量：对于刚开
始参加锻炼的人来说，应该选择
低强度的运动，并将运动强度、
运动量逐渐增加，防止出现运动
损伤的情况。同时，对于自身身
体的反馈应该给予关注，防止训
练过度引起的风险问题。

三、控制体重，减轻心脏负担
合理饮食：均衡的饮食结

构对体重可以有效地控制，因
此，尽可能减少摄入高热量、高
糖、高脂肪类食物，选择富含膳
食纤维的全谷类、水果、蔬菜等
食物，主要是由于这些食物能
维持稳定的血糖指标，促使胆
固醇的吸收明显减少。

定期监测体重：为了保持体

重在健康范围内，应定期监测。
通过了解并维持体质指数在正
常范围内，可以显著降低冠心病
的风险。

避免暴饮暴食：需要对餐食
的频率以及量给予有效控制，防
止出现暴饮暴食的不良行为，还
可采取少食多餐的方式维持血
糖的稳定性，促使暴食引起的血
脂波动以及血糖波动明显减少。

四、戒烟限酒，远离危险因素
戒烟：吸烟会引起血管内皮

损伤的情况，从而导致血小板聚
集有所增加，加快动脉粥样硬化
形成的速度，导致冠心病出现的
风险有所增加。戒烟对于冠心
病可达到有效预防的目的，在戒
烟之后会显著改善心血管的健
康状态。

控制饮酒：合理地饮酒可保
护心脏，但饮酒过量的情况下会
造成心律失常、高血压等情况，
导致冠心病出现的风险有所增
加。对于男性患者，每天摄入酒

精的量应该＜25g，女性患者应
该＜15g。

五、管理压力，保持心理健康
放松技巧：掌握深呼吸、瑜

伽、冥想等放松训练，能促使精
神压力得以缓解，促使血压以及
心率明显降低，对心脏功能可起
到改善的作用。以上的技巧能
在日常生活中掌握，有助于心理
平衡的维持。

积极的社交活动：通过培养
兴趣爱好、参加社交活动等方式
可达到压力分散的目的，促使生
活的幸福感以及满意率明显提
高。通过积极的情感支持以及
社交互动的方式能促使心理压
力明显减少，明显降低冠心病出
现的风险。

合理安排工作和生活：对于
生活以及工作应该尽可能平衡，
防止出现压力积累与劳累过度
的情况。合理的娱乐活动以及
定期休假能使工作压力减轻，维
持心情处于愉悦的状态。

六、定期体检，早发现早治疗
监测心血管风险因素：采取

定期体检的方式对血糖、血脂、
血压等指标给予监测，及时发现
异常的情况且给予针对性的干
预，对冠心病疾病的发展以及发
生可起到预防的作用。

个性化健康管理：对于已经
存在慢性疾病或者家族史的高
危人群需要开展密集的随访以
及检测，完成针对性健康管理方
案的制定，且定期开展复查，以
便能对治疗方案进行调整。

保持与医生的沟通：和医生
保持良好的沟通交流，对自身的
风险因素以及健康状况给予了
解。按照医生的医嘱完成药物
治疗或者调整生活方式，对心血
管的健康可达到有效管理的目
的。

七、熟悉急救知识，防范突发
事件

识别心脏病症状：一旦出

现呼吸困难、胸闷、胸痛等急
性症状，应该考虑是否出现心
肌梗死、心绞痛等冠心病急性
症状，有助于及时反应以及识
别。

掌握急救技能：对于阿司
匹林、硝酸甘油等急救药物应
该掌握正确的使用方法，以便
能在心脏事件突发的情况下马
上使用。

综上所述，冠心病的预防
主要是从日常生活中积累而来
的，采取健康饮食、规律运动、
戒烟限酒、体重控制、压力管
理、定期体检、急救知识掌握等
方式达到防治冠心病的目的。
心脏健康 365 天的冠心病预防
工作可从今天开始，并从你我
做起，确保每个人都能维持健
康的心脏功能，尽情地感受生
活带来的美好！

日常生活中的冠心病防护
马鞍山市十七冶医院护理部 王艳

本报讯 市医保局按照省里
工作部署要求，自8月份开始，大
力推进医保药品追溯码信息采集
工作，力争在年底前实现医保药
品追溯码应扫尽扫、能归尽归，信
息赋能建模得到初步应用。

开展药品追溯码信息采集
工作，是为了进一步加强医疗保
障基金监管，预防和遏制医保药
品虚假出售、串换销售、一药多
卖 、倒 买 倒 卖 等 欺 诈 骗 保 行
为。市医保局高度重视，第一
时间成立了由市局主要负责同
志任组长、分管负责同志任副
组长，市局有关科室、单位负责

同志，各县区医保局主要负责
同志为成员的领导小组；制定
出台了《淮北市医疗保障局推
进药品耗材追溯码信息采集工
作实施方案》，明确工作时间表
及路线图，并集中开展医保药
品追溯信息采集工作专题培
训，确保医保药品追溯码信息
采集工作顺利开展。

为了强化沟通协作，及时解
决难题，市医保局组建了全市医
保药品追溯码工作群，点对点与
各县市区医保部门及相关定点
医药机构保持沟通，详细了解各
定点医药机构在接口改造升级、
联调测试过程中存在的问题和
困难，并第一时间沟通协调系统
工程师进行解决，确保全市医保

药品追溯信息采集工作稳步有
序推进。

在整个工作推进过程中，市
医保局强化督导调度，要求各县
区每月报送医保药品追溯码信
息采集工作开展情况，包括工作
进展、存在问题以及对完善工作
的意见建议，实时跟踪推进，确
保取得实效。

我市力争年底前医保药品追溯码采集全覆盖

严防欺诈骗保行为又添“利器”

本报讯 近日，市园林处开
展长山公园隐患排查清理危石
整治工作，确保市民游园安全。

长山公园西广场紧邻山
体。近年来，由于山体不断受雨
水侵蚀及风化等影响，裸露的山
石极易出现松动、滚落现象，给
周边居民和游客带来一定的安
全隐患。

整治过程中，工作人员首先
对公园危石风险点进行精准排
查，随后采取登高车喷浆施工的
方法，进行加固山体，有效提高

山体的整体稳定性和抗压强度，
极大降低坡体失稳的风险。对
于松动的较小石块，工作人员用
撬棍、锤子等小心进行清理排
险。经过近 12 小时的连续作
业，登高车喷浆加固山体两处约
30 平方米，清理四处松动石块
约 20 平方米，公园危石安全隐
患得到有效清除。

为确保施工安全，市园林处
要求所有施工人员必须规范佩
戴安全帽、安全带，并在施工现
场摆放安全警示牌、拉起警示
带，有序对山体危石进行隐患排
除。

本报讯 中秋、国庆“双
节”临近，为做好保障道路安
全畅通工作，濉溪收费站第一
时间召开节前安全保畅工作
会议，制定“双节”安全保畅预
案，提前部署各项工作，积极
为过往司乘人员营造安全畅
通、优美温馨的通行环境。

濉溪收费站坚持把服务
人民群众安全满意出行作为
检验工作的“试金石”，严格执
行领导带班制度和 24 小时值
班值守制度，带班领导坚持责
任为先，科学研判车流，有力
指挥调度，后勤人员组编了备
岗小组，在车流高峰时要及时
补充到收费一线，确保人员充
足，做好安全保畅工作。

货车多，“绿通”车多是濉
溪收费站的一大特点。为了

提升通行效率 ，濉溪收费站
“早预防、早部署、早安排、早
落实”，对可能出现的各种突
发状况提前预测、谋划，针对
客货分流、“绿通”查验、特情
处 理 等 做 了 详 细 的 应 对 措
施 ，做 到 快 速 响 应 、处 理 到
位。同时加强与交警部门之
间的沟通，及时了解各路段
及收费广场全车道的各种情
况，提高应急反应能力，确保
车道畅通。

此外，濉溪收费站坚持以
公众出行需求为导向，从优化
服务质量、服务内容、服务态
度、服务环境等方面入手，全
面增强一线职工服务的自觉
性和针对性。后勤人员随时
填充服务台内物品，保持便民
服务设施的完好、清洁，主动
解决过往司乘人员出行中遇
到的困难。

本报讯 近日，一场“360民
意小圆桌”议事活动在相山区
相南街道相阳社区惠苑小区举
办。活动中，社区积极听取居
民诉求，了解到辖区存在新能
源汽车充电难的问题。活动
结束后，社区结合辖区实际，
着眼于小区居民诉求，积极与
小区物业公司及相关部门协
商 沟 通 ，及 时 增 设 智 能 充 电
桩，构建完善的充电桩供电配

套设施体系，真正实现了让居
民在“家门口”便捷充电、安全
充电、放心充电。

“今后，我们将定期走进
辖区小区，完善‘360 民意小圆
桌’服务机制，充实人员力量，
提升工作人员为民服务的能
力，把基层治理的“最后一公
里”变为为民服务的最美零距
离。”相阳社区党总支书记张
凯说。

如今，“360民意小圆桌”议
事平台已成为相阳社区了解民

情、维护民利、凝聚民心的新平
台。截至目前，共收集社区居
民反映各类问题180多个，已处
理136件，对于部分未能解决的
问题，社区已及时上报街道和
相关部门。

下一步，相阳社区将始终
把“让群众安心舒心”作为工作
的出发点和落脚点，聚焦民生
焦点，全力以赴解决居民群众
身边的急难愁盼，不断提高人
民群众的获得感、幸福感、安全
感。

本报讯 为更好发挥市场
监管职能，保障特种设备安全
运行，日前，烈山区市场监管
局聘请第三方专业机构对辖
区 55 家重点特种设备使用单
位开展安全隐患排查工作。

此次检查充分发挥第三方
机构专业作用，增强特种设备精
准执法监管效能，形成“排查、整
改、交办、查处”闭环式管理。重
点针对特种设备使用单位的电
梯、叉车、压力容器等特种设备
的安全运行情况进行全面细致

摸排；通过查阅特种设备的使用
登记、定期检验、维护保养记录，
作业人员持证上岗、安全管理和
制度落实及是否严格执行特种
设备安全技术规范与相关标准
规定等情况，督促企业严格落实
特种设备安全主体责任，切实提
升特种设备使用单位安全管控
能力，防范化解安全风险。

下一步，烈山区市场监督
管理局将持续深化特种设备
监督检查，不断优化监管方式
方法，不断提升特种设备安全
水平，保障特种设备安全稳定
运行，为经济社会高质量发展
提供坚实保障。

本报讯 8月28日晚10时
左右，相山路与瑞骑路交会处
出现大量散落的玻璃碴，不仅
严重威胁着过往车辆与行人
的安全，也严重影响了城市的
整体环境卫生与居民的生活
质量。

得知这一紧急情况后，相
山区环卫所迅速响应，立即通知
同盈公司启动应急预案。同盈
公司第一时间组织应急队伍，火
速赶往现场展开清理工作。

夜色已深，但环卫工人们
没有丝毫懈怠。他们身着反光
背心，手持扫帚、铲子等工具，
一点一点地将玻璃碴收集起
来，确保路面不留任何隐患。

经过几个小时的奋战，路面上
的玻璃碴终于被清理干净，城
市恢复了往日的整洁和安全。

此次环卫深夜行动，得到
市民高度赞扬。一位路过的
市民表示：“非常感谢环卫工
人的辛勤付出，他们在深夜还
为我们的安全和城市的环境
努力工作。”

相山区环卫部门相关负
责人表示，他们将继续加强对
城市环境卫生的管理和维护，
为市民创造一个更加整洁、舒
适的人居环境。

烈山区市场监管局
“把脉”特种设备

提升通行效率 提供满意服务

濉溪收费站
多举措备战“双节”

相山路与瑞骑路交会处出现大量散落玻璃碴

环卫工人深夜出击除隐患

市园林处及时清理山体危石 汇聚民意 解民难题

“小圆桌”转动“大民生”

随着2024“全国药品安全宣传周”正式启动，为提升公众科学素养，促进公众用药安全，9月3日，曲阳市场监督管理所开展主题为“药品安全，良法

护航”进社区的宣传活动。组织辖区药店帮助来往群众进行过期药品回收。曲阳市场监督管理所人员还结合公众关注热点问题，广泛宣传“两品一械”

生活常识及相关法律法规，为广大人民群众的身体健康和生命安全保驾护航。

■ 摄影 记者 梅月 通讯员 蔡梦宇

强化药品监管
守护群众健康

■ 首席记者 王守明

通讯员 高晓

■ 记者 朱冬 通讯员 俞涛

■ 记者 刘星 通讯员 杨凡

■ 记者 邹晨光

■ 记者 詹岩 通讯员 王莉莉

■ 记者 王陈陈

通讯员 李华 张少飞


