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李永纲
山西医科大学第六医院

急诊科副主任、副主任医师，
毕业于山西医科大学。擅长
各科急危重症的诊治，是山
大六院的全科型专家。尤其
擅长呼吸道疾病的诊治及呼
吸机治疗。

出诊时间：周一至周五
上午（迎新街院区）

我国心血管病危险因素
流行趋势明显，导致心血管
疾病患病率及死亡率逐年上
升，为我国居民的首位死因，
因此防治心血管病刻不容
缓。要想降低心血管病的发
病率和死亡率，一定要搞好
个体化防治措施。下面针对
易患心血管疾病的人群给出
一些具体预防措施。

高血压人群，高血压的
发病危险因素主要是遗传、

高盐低钾膳食、超重和肥胖
等。当3次非同日诊室测量
血压的平均水平收缩压≥
140mmHg 及 (或)舒张压≥
90mmHg时，即可诊断为高
血压。这类人群要限制钠
盐、减重、平衡膳食和加强
体育锻炼等。如非药物治疗
效果不明显，应立即开始药
物治疗，同时进行生活方式
干预。

吸烟人群，吸烟与心血
管病发病和死亡相关并有明
显的剂量-反应关系。临床
研究证据提示，戒烟是冠心
病最有力的干预方法之一。

血糖异常人群，饮食调
整是血糖异常人群的第一基
本治疗，运动是第二基本治
疗，原则是适量、经常性和个
体化。在上述两个基本治疗
基础上，再考虑药物治疗。

超重和肥胖人群，衡量
超重和肥胖最简便和常用的
指标是BMI和腰围。两个指
标都可以较好地预测心血管
病的危险。成年人正常BMI
（体重 kg/身高m2）为 18.5~
23.9，BMI 在 24~27.9 为 超
重；BMI≥28 为肥胖。在饮
食方面，除要减少总热量的
摄入外，还要平衡膳食，合理
锻炼。

此外，血脂异常人群及
心理压力与失眠人群容易发
生心血管疾病。西方国家心
血管病发病率在 20 多年以
前和我国目前状况一样，发
病率逐年增高，经过长达
20~30年的高血压教育管理
工程、吸烟控制工程、糖尿病
教育控制工程、冠心病控制
教育工程等对易患心血管疾
病的个体人群进行预防和控
制，目前发病率已显著降
低。所以要想降低心血管病
的发病率和死亡率，必须对
易患心血管病者进行预防和
控制。

哪些人易患心血管疾病哪些人易患心血管疾病？？
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新华社北京5月 31日电（记者帅才、林苗苗）
5 月 31 日是第 31 个世界无烟日。专家指出，虽
然全国多地立法控烟，但控烟成效不容乐观，二
手烟暴露对孕妇及儿童健康的危害严重，控烟戒
烟面临严峻挑战。

中国控制吸烟协会副会长、首都医科大学肺
癌诊疗中心主任支修益介绍，目前，我国已有近
20个城市制定了公共场所无烟的法律法规，全社
会控烟已成共识。

北京市卫生计生委副巡视员刘泽军告诉记
者，中小餐馆、写字楼、酒吧、网吧等公共场所是
禁烟监管的难点，容易出现问题。近年来，北京
采取社会共治的控烟方式，1 万多名控烟志愿者
每天活跃在公共场所进行禁烟宣传，取得了良好
的效果。

支修益告诉记者，需要引起重视的是，越来
越多的妇女、儿童正遭受二手烟的伤害。

二手烟暴露会对健康造成危害。湖南省儿
童医院呼吸科医生金世杰说，长期吸入二手烟的
青少年、儿童相比同龄人更易患感冒、支气管炎、
肺炎、支气管哮喘等呼吸系统疾病，体格发育也
相对迟缓。

湖南省胸科医院院长唐细良说，烟草的危害
主要来源于烟雾中的化学成分，其中主要有一氧
化碳、尼古丁、焦油、刺激性化合物及砷、汞等多
种重金属元素。很多人明知吸烟有害健康，却仍
然难以戒掉，这不仅与烟瘾有关，更是与社会风
气相关。扭转社交中递烟、敬烟的风气需要不断
加强健康教育科普，加强公共场合控烟力度。

唐细良指出，近年来，女性吸烟人数增加令
人担忧。对女性来说，吸烟和长期暴露在二手烟
下可使女性容颜早衰、月经紊乱、雌激素低下、骨
质疏松，危及妊娠期妇女以及胎儿的健康，严重
的还将引发宫颈癌、子宫癌等多种疾病。

尽管无烟环境已成为社会共识，但公共场所
禁烟仍需更大作为。专家建议尽快出台全国性
的控烟法规，加大烟草危害健康的宣传，建立专
业的监督检查队伍，制定严格的监督检查措施和
具体的惩处细则，确保公共场所的经营者、管理
者和公众严格遵守禁止吸烟的法规和规定。

唐细良建议，应加强控烟宣传，引导吸烟者
科学戒烟，在烟盒上印制警示图片，从而遏制吸
烟者的吸烟欲望。
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母亲节本来是应该送花的，但
我决定送一盘饺子花更好，因为这
是我亲手制做的。古言“站着不如
躺着，好吃不过饺子”，自己用手和
面，用舌尝味，用心来感受。我觉
得它和母亲之花康乃馨一样的美
丽。花养眼饺子养胃，更主要的一
点是会养神。假如母亲还在，我会
把两样都送给她。喜见她收到礼物
露出惊喜湿润的目光，看我这个已
慢慢变老的女儿，说上几句：呀呀，
看我这闺女，心灵手巧的，把饺子

都做成花儿了……这鲜花可是又乱
花钱……

此饺子非彼饺子，不是煮出来
的，而是架笼屉蒸出来的，样子和
烧麦有点像，却又有不同。卖了这
多关子等急了吧，容我慢慢道来这
如花之饺。

馅就是普通的味道，可以是肉
的，也可以是素的。我包的是韭菜
鸡蛋虾皮三鲜馅，因为那年母亲在
病床上夸奖过我。饺皮则是我另拜
师学艺，最近才学会出炉的，差不多
还带着热气呢。说起饺子皮制作也
没有啥诀窍，无非就是把咱普通的
饺子皮擀薄擀大上笼屉蒸熟，包馅
塑型，水焯过的香菜一系就完成了。

值得一提的是饺子皮的制作有
几点要注意：

1. 把普通的饺子皮每四个分为
一组重叠在一起（多了怕粘连），每
个面片之间均匀涂抹色拉油相隔，
然后进行擀薄擀大（尽量薄些口感
和视觉都不错，怕皮薄破损在和面
时，可加点盐和淀粉）。

2. 蒸锅水开之后放置，边擀边
放，最好一塌一塌零散放开，方便
蒸熟，蒸时大概15分左右吧，按量
酌情处理。

3. 饺皮熟后取出张张分开，包
馅（馅要比平时少些，好塑型，同时
也不会出现那种吃时满嘴塞饱饱
的，让人觉得似乎饿了几天的样
子，第一次制作我就犯过这毛病）。

点评：自我感觉蒸过的饺皮没有
煮的那种僵硬，又不是汤面蒸饺那
种柔软，吃在嘴里有点蓬松，香甜，
还不失劲道。烤鸭店里的饼皮口感
似张面纸，烧麦皮味道也与煮饺子
皮差不了多少。

题外话：如果有余留蒸饺皮，我
会把它装袋放在冰箱冷冻，改日放
炒锅打一个鸡蛋做鸡蛋饼，涂酱夹
菜和火腿卷起切段，另配奶当早餐
是“杠杠的”。

一盘饺子花热腾腾出
炉了，但给母亲的礼物却连
一个邮寄的地址都没有，我
只能默默地放在桌子上，看
着它发呆。明年母亲节的
时候我还会像现在这样当
一只呆鸟，即使如此，依然

阻挡不了我继续制作饺子花的那份
热情。

给母亲做一盘饺子花
文│余香
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新华社南京6月3日电（记者邱冰清）
“五月不减肥，六月徒伤悲，七月更加
肥……”夏日来临，减肥成为很多人尤其是
女性的选择。节食、减肥药……人们选择不
同的“减肥大法”。为此，专家提醒要科学减
肥，否则会产生一系列副作用，影响健康。

南京市民赵宁为了减肥，每天只吃水
果及水煮的蔬菜、鸡蛋，虽然1个月时间减
重8斤，却出现了头晕、冒冷汗、胸闷心悸
等不适症状，后至医院就诊。

“首先应明确自己到底胖不胖，是否
需要减肥。”南京市妇幼保健院营养科主管
营养师张悦列举了衡量是否需要减肥的三
种标准。第一，身体质量指数 BMI 为
18.5~23.9对中国人来说属标准范围，24－
27.9 属于超重，大于等于28为肥胖。第
二，男性腰围大于90厘米、女性大于85厘
米属于需要减肥范畴。第三，通过人体成
分仪测量体内脂肪含量，男性超过25％，
女性大于30％需要减肥。“没有‘达标’不
建议减肥，尤其对于女性来说体内脂肪过
低对于经期、生育等都会有影响。”

张悦表示，减重离不开良好的饮食
习惯与适量运动。要改变不良的饮食习
惯，遵循膳食宝塔、膳食指南等。另外，
多吃蔬菜可增加人体的饱腹感。在运动
方面，张悦建议每天应进行中等强度的
有氧运动，如散步、快走、骑单车、游泳
等，每天运动消耗的热量应占每天能量基
础的20％~30％。

“为什么运动员吃了不胖，因为他们
基础代谢率较高。”张悦说，现在很多人减
肥都是晚上不吃肉甚至不吃，导致基础代
谢率下降，成为易胖体质，反而容易形成

“恶性循环”。
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房产手续挂失
张存祥，不慎将

太钢钢中宿舍盒子楼
2 栋 3 单元 39 号的交
款收据和太钢职工补
贴购房登记表遗失，
特此声明。

赵建华，不慎将
太钢 26 宿舍 14 栋 3
单元 42 号的购房发
票遗失，特此声明。

王国莲，不慎将
其夫赵自东（已故）的
太钢锦绣苑宿舍2栋6
单元5号的全套房产
手续遗失，特此声明。

杨福荣，不慎将
太钢20宿舍24栋1单
元13号的全套房产手
续遗失，特此声明。

孛文香，不慎将
太钢35宿舍22栋3单
元32号的收款收据和
住房租赁保证金登记
表遗失，特此声明。

返厂单挂失
制造部校准实验

室，不慎将编号为：制
造 部 计 量 管 理
1712580 的返厂单遗
失，特此声明。

车辆出入证挂失
节能绝热材料制

品厂胡建平，车牌号：
晋AA713M

东山矿王建萍，
车牌号：晋ARS256

太钢医疗公司褚
英 元 ，车 牌 号 ：晋
ABH545

太原隆强工贸有
限公司，车牌号：晋
AY1118

冶金原料加工厂
郝根柱，车牌号：晋
ARH515

以上单位、个人
不慎将车辆厂区通行
证遗失，特此声明。

挂 失

冷轧厂杨尚峰，
卡号：30102762

冷轧厂王焕喜，
卡号：30107525

冷轧厂裴德芳，
卡号：30522388

冷轧厂张全来，
卡号：30311043

冷轧厂高强，卡
号：30811360

冷轧厂郑勇，卡
号：30378851

东山矿李强，卡
号：10107024

不锈钢制品厂周
鹏河，卡号：20221622

冷轧厂罗建兵，
卡号：30820259

炼铁厂彭文涛，
卡号：09203722

冷轧厂郝帅，卡
号：08305720

加工厂张鹏，卡
号：04201684

太原市瑞盛工程
机械有限公司许振
国，卡号：30419244

以上职工太钢出
入卡遗失或注销，特
此声明。


