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三大行动：盘点、聊天、运动

中国健康知识传播激
励计划发起人孔灵芝给出
了三个行动建议，包括家人
共同回顾健康状况，盘点必
备健康工具；关心家人情绪状
态、睡眠状况等，互相关爱身
心健康；倡导新的一年聚餐
注意低盐低脂、组织家庭运动
等。建议选出“健康CEO”，
带领全家进行健康管理。

健康体重，家庭共护

中国疾控中心研究员

赖建强建议每个家庭确定
每月固定1天为“家庭称重
日”，配备体重秤、腰围尺等
工具；遵循“少吃多运动”原
则，结合有氧运动、力量训
练和拉伸放松，兼顾科学性
与可持续性；警惕春节等关
键节点的“节日胖”，全家共
同参与，提升管理效果。

坚持运动的“长期主义”

北京体育大学教授董
栋倡导坚持运动的“长期主
义”，指出运动的价值在于
长期持续，关注身体功能的
稳定提升，不应追求短期的
高强度冲击，建议将有氧运

动、力量训练和运动后拉伸
放松相结合，循序渐进。能
长期坚持的运动，才是真正
有效的体重管理方式。

“睡睡（岁岁）”平安

中国睡眠研究会副理
事长詹淑琴呼吁通过规律
作息、优化环境、避免睡前
刺激和专业干预改善睡眠，
睡眠障碍患者应消除心理
负担，积极应对睡眠问题，
必要时遵医嘱用药。

正确区分过敏性鼻炎和感冒

首都医科大学附属北
京同仁医院主任医师张媛
提示公众，错把过敏性鼻炎
当感冒治疗有多种危害。
如确认为过敏性鼻炎，应及
时就诊，遵医嘱用药。鼻用
糖皮质激素、抗组胺药、白三
烯受体拮抗剂均是治疗过敏

性鼻炎的一线治疗药物。鼻
用糖皮质激素剂量低且为局
部给药，疗效与安全性良好，
患者不必谈“激”色变。

勤刷牙、缓漱口

中国牙病防治基金会
常务副秘书长马莉莉说，氟
是牙膏中保护牙齿健康的重
要成分，建议刷牙后不急着
漱口，可采用“刷牙、洗脸、漱
口”的顺序，漱口时用少量
水，让氟存留时间长一些。

疼痛是求救信号，不要忍

中日友好医院疼痛科
主任樊碧发说，急性疼痛要
及时到对应科室就诊，慢性
疼痛（持续 1—3个月以上）
是独立疾病，需到疼痛科或
相关科室就诊，科学应对。
疼痛类药需在医生指导下使
用，不可过量或超范围使用。

跨年科普发布新年健康提示

近日，长达 198 分钟
的电影《阿凡达 3》上映，
吸 引 了大量观众走进影
院。然而，因电影超长时
长，不少人观影后感到眼疲
劳、膝盖痛、憋尿等。如何
健康观影？

观影眼疲劳试试毛巾
热敷 不少观众说：“3D 电
影虽好看，但看完眼睛有点
累！”南京市第二医院眼科
副主任医师苏志彩指出，这
种现象是由于眨眼频率显著
下降导致的干眼、疲劳等。

专家提醒，在选座时应
尽量选择影厅中间、略靠后
且正对银幕中心的位置。

确保 3D 眼镜佩戴稳固、端
正，并保持镜片洁净。戴框
架眼镜的观众，需仔细调整
好两副眼镜的位置，避免重
叠佩戴引起压迫或视觉扭
曲。可在影片转场时，让眼
睛休息。如观影后感到眼
睛不舒服，可用 40—45℃
的温热毛巾闭眼热敷 10—
15分钟，并交替看远看近。

坐姿微调缓解“电影
膝”不少网友表示，看完电
影后站起来时膝盖酸疼、打
软。该院骨科副主任医师
李亮亮说，长时间坐在前后
排间距较窄的电影院、长途
大巴、飞机上，膝盖会一直

处于过度弯曲状态。建议
观影期间有意识地进行小幅
度的姿势调整，如在可能的
范围内间歇性地伸直膝盖，
或交替改变弯曲角度。

剧情“无尿点”？这样
喝水“看电影强忍着不去
厕所，会让膀胱过度充盈带
来减压性出血、急性尿潴留
（突然排不出尿）、膀胱自发
性破裂等一系列问题。不
建议憋尿！”该院泌尿外科
主任刘铁石建议排尿反应
较快的人群，在电影开始前
半小时到1小时喝水，并在
入场前将膀胱排空。（摘编
自《扬子晚报》）

《阿凡达3》健康观影指南

喉咙痛警惕甲流

入冬后，因喉咙痛就
诊者显著增多。若咽痛
明显，且咽喉部查体可见
黏膜充血伴淋巴滤泡增
生充血，需警惕甲流感
染；若因受凉、熬夜、辛辣
饮食等引发咽痛，常见
于急性扁桃体炎、急性
咽喉炎、急性会厌炎等。

若咽痛伴随发烧，
流感抗原检测为阳性，
需做好自我隔离并前往
发热门诊就诊；若结果为
阴性，但咽痛明显且无法
自行缓解，应及时到医院
耳鼻咽喉科检查，排除病
菌感染、急性会厌炎等问
题。对症治疗上，可使用
咽喉含片、雾化吸入（含
少量激素类药物）快速
减轻水肿和疼痛；疼痛
较重时，可口服散利痛、
布洛芬等止痛药。

日常保证休息，多
喝温水，多吃果蔬，避免
辛辣、过烫食物。若症
状持续加重，或伴随呼
吸困难、高热不退等情
况，需立即就医。（浙江
省人民医院耳鼻咽喉科
主任 苏立众）

拿到血脂化验单后，很
多人都知道甘油三酯高了
要警惕。殊不知，“血浆致
动脉硬化指数”（AIP）这个
综合指标也很重要：它的指
数过高（>0.11），是心血管
拉响警报；指数过低（≤
-0.115），说明身体的营养
没跟上，肌肉流失风险增加。

教您计算 AIP AIP 的
数值并未直接出现在化验
单上，需要我们动手算：
AIP=log（甘油三酯÷高密
度脂蛋白胆固醇）。用甘油

三酯（TG）的数值除以高密
度脂蛋白胆固醇（HDL-C）
的数值，再在计算器上按

“log”键即可。假设您的甘
油三酯是 1.5，高密度脂蛋
白胆固醇是 1.0，先算 1.5÷
1.0=1.5，再算 log（1.5）≈
0.18，您的AIP就是0.18。

如何使 AIP 保持适中
老年人要把AIP维持在合理
范围内（高于-0.115，低于
0.11），可据自身情况调整饮食。

AIP偏高（>0.11）：管住
嘴，侧重清淡。管住油荤，

减少摄入油腻、油炸食品和
甜食。控制主食摄入量，多
吃蔬菜、粗粮。烹饪时推荐
采用蒸、煮、凉拌的方式。

AIP偏低（≤-0.115）或
正常：张开嘴，侧重营养。
保证优质蛋白质的摄入，这
是肌肉的“砖瓦”。每天都
要摄入足量蛋白质，如鸡蛋、
牛奶、鱼肉、瘦肉、豆制品。
摄入充足的主食，谷物要吃
够，适量用植物油炒菜。（中国
医科大学附属盛京医院全科
医学科主任医师 王佳贺）

这个指标过高过低都不好

2025 年 12 月 29 日，
中国健康知识传播激励计
划“2025—2026 跨年科普
活动”成功举办。健康知
识宣传员白岩松与多领域
专家就热点话题进行了解
读，并发出多个年度健康
提示。（摘编自央广网）

防结肠息肉，改变
生活习惯就能见效

约 80%—95%的结
直肠癌由结肠息肉演变
而来。结肠息肉早期无
明显症状，40岁以上、有
结直肠癌或结肠息肉家
族史的人属高危群体。
此外，常年便秘、腹泻，
或大便带血、有黏液，长
期大量摄入肥肉、油炸
食品，患有慢性结肠炎、
克罗恩病者，患病率也会
显增。

预防结肠息肉，从日
常生活习惯入手就能见
效：建议多吃燕麦、玉米、
芹菜等全谷物和新鲜果
蔬，少吃培根、香肠等加
工肉类，控制油炸食品摄
入，烟酒尽量戒除；避免
憋便，每天固定时间如
厕；每周坚持 3 次以上、
每次 30 分钟左右的运
动 ；规 范 治 疗 慢 性 肠
炎、幽门螺杆菌感染。
定 期 筛 查 是 发 现 息肉
的关键。建议 40 岁起，
每5年做一次肠镜；有家
族史、慢性肠炎等情况
者，30—35 岁就应启动
筛查，每 3—5 年做一次
肠镜；切除息肉后，需遵
医嘱 1—3 年内复查肠
镜，防复发。（摘编自《辽
沈晚报》）

睡觉慎用热水袋

16岁的小赵睡觉时
用热水袋暖腿，引发低
温烫伤，因延误了最佳
治疗时机，必须靠手术
植皮修复。武汉市第三
医院光谷院区皮肤创面
修复中心数据显示，入
冬后，该院接诊的低温
烫伤患者增长超 30%，
其中近半数是因不当使
用热水袋、暖宝宝所致。

老年人及糖尿病患
者、血液循环不佳者是
低温烫伤的高发人群。
将热水袋直接贴肤长时
间使用，或夜间睡眠时
使用取暖设备，极易引
发烫伤。建议使用时，需

在皮肤与取暖设备之间

隔一层毛巾或衣物，单次

接触时间不超过1小时，

夜间睡眠时不要使用；电

热水袋充电后需先断电

再使用，避免边充边用，

暖宝宝需选择正规产品，

不要反复使用。若发现
皮肤出现红肿、发白、麻
木或长水泡等疑似烫伤
症状，勿自行挑破或涂抹
偏方，应及时就医。（摘编

自《武汉晚报》）


