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心血管疾病致死率高，很大一部分原因

在于血管里的“斑块”。假如没有斑块，心梗、

脑梗的发生风险会大大降低。那么，斑块可能

逆转，甚至彻底消失吗？答案是可以的。

斑块逆转的关键是控制胆固醇。生活

中，不少人分不清斑块、血栓、胆固醇和血

脂的关系。

简单来说，血脂包括胆固醇和甘油三

酯，其中胆固醇是形成斑块的主要原料。当

斑块在血管壁上慢慢长大，超过管腔的

50%，血流会明显受阻，斑块脱落的概率大

大增加。斑块破裂会引发凝血机制，形成血

栓。有些血栓随着血液流动，将某处血管堵

死，就出现了心梗、脑梗等事件。

颈动脉位置浅表，检查方便，是反映全

身动脉状况的一个窗口。如果颈动脉出现

粥样斑块，往往提示全身其他动脉也可能

存在狭窄。但是不用惊慌，现在通过有效的

降脂治疗和生活方式的改善来控制低密度

脂蛋白胆固醇，可以降低动脉血栓的发生，

自然也就能降低心梗和脑梗的发生风险。

目前，《中国血脂管理指南（2023年）》

所规定或要求的低密度脂蛋白胆固醇治疗

目标，是该指标要小于1.8毫摩尔每升，甚至

到1.4毫摩尔每升。

斑块逆转需要时间，既往研究提示，通

过有效治疗，斑块逆转时间可能需要1—2

年，这个过程还需要密切观察。

随着年龄增长，动脉斑块形成的风险

也会增加。研究显示，60岁以上人群中，70%

的人有斑块。而且，随着不良生活方式的常

态化，越来越多的年轻人也开始出现斑块。

要实现真正的斑块逆转，关键在两个

方面：调整生活方式和药物治疗。

调整生活方式，适当运动不可少。研究

发现，每天快走7000步以上者，与每天步行

不到7000步者相比，斑块逆转更明显。未发

生冠心病的人群，增加高强度间歇训练可

减缓冠状动脉病变进展，并可缩小斑块体

积。

常见的高强度间歇运动有原地高抬腿

跑、原地开合跳、深蹲跳、两脚交替箭步蹲、

深蹲、平板支撑等。运动时，每组动作做1分

钟，间歇20秒，做两三组循环后再换另一组

动作，每次坚持训练10—20分钟，心率要达

到最大心率的80%。

控制好饮食，不吃油腻、不吃糖，饮食

的控制和调整非常关键。还要戒烟戒酒，保

证足够睡眠。

有效的药物治疗也很重要。用药方案

需结合患者血管的狭窄程度、有无高血压

和糖尿病、胆固醇水平等综合考虑。

临床上，大多数患者尚未发生过心脑

血管疾病，同时血脂也处于正常水平，但是

检查发现颈动脉斑块，这时候需要评估颈

动脉斑块的风险。一般来说，当斑块引起颈

动脉狭窄超过50%，或者检查发现属于易损

斑块，建议患者使用降脂药物治疗来稳定

斑块。对于已经发生过冠心病、脑梗等心脑

血管疾病的人群，出现颈动脉斑块，这属于

心血管二级预防。这一人群无论血脂是否

异常，斑块大小如何，都需要应用降脂药物

预防心脑血管疾病复发。

这里提到的降脂药物治疗，是以他汀

类药物为主的治疗，对于颈动脉易损斑块

或者中、重度狭窄患者，他汀类药物可以缩

小颈动脉斑块体积，稳定斑块，降低心脑血

管事件风险，患者应该坚持长期服用。如果

他汀类药物单药治疗血脂仍不能达标，可

以联用胆固醇吸收抑制剂依折麦布，或者

注射阻止胆固醇合成的PCSK9抑制剂。

斑块逆转是防治不良心血管事件主要

目标之一。斑块逆转是一个动态过程，长期

维持健康的生活方式非常重要，可有效防

止病情反弹。
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材料 丝瓜1根，桃仁15克，麻油，带皮老姜，盐适量。

做法 将桃仁洗净浸泡半小时；将丝瓜洗净去皮、切块备

用；锅内放麻油，中火烧热转小火放入姜片，烧至两面起皱但

不焦黑，放水、加桃仁；大火烧开转小火，煎煮40分钟后加入丝

瓜；煮至丝瓜软烂，加盐即可食用。

功效 丝瓜可以除烦理气、通经活

络；桃仁具有活血祛瘀的功效，两者合

用，可以活血通络、理气疏肝。

来源：《大河健康报》

理气疏肝

喝丝瓜桃仁汤
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斑块逆转关键在控制胆固醇

据河南省医疗保障服务中心消息，自8月1日起，河南省范围内所

有统筹区均可实现职工生育保险待遇省内异地就医直接结算。

全省范围内已开通生育保险的定点医疗机构在参保职工生育和

计划生育结算时，均可在定点医疗机构直接结算，参保职工无需再自

费垫付，且无需办理异地就医备案。

据悉，可直接结算的生育和计划生育类别包含：顺产、剖宫产、

难产、剖宫产同时做其他妇产科手术；放置宫内节育器、取出宫内

节育器、引产、输精管复通术、输卵管复通术、输精管结扎术、输卵

管结扎术、早期妊娠需在门诊终止妊娠、12周以上住院终止妊娠共

计13项。 据河南省医疗保障服务中心

河南省内职工生育保险
异地就医可直接结算

家长提问：孩子暑假在家特别懒散，每天睡到

自然醒，起床后也基本在看电子产品，让我有摔孩

子手机的冲动。孩子这样的状态，到底该怎么办呢？

陈彬：我觉得在寒暑假，孩子们需要放松，甚至

是一点“放纵”。“放假不能是假放”这一点应该成为

父母和孩子的共识。父母面对假期孩子的懒散、玩

手机、贪睡等行为，首先要做的就是接纳，不要过分

夸大，更不要过度紧张，要学会换位思考，分析孩子

的具体行为，探索行为后面的具体需求。孩子玩手

机是暂时的放纵？还是逃避压力？还是真的沉迷游

戏不能自控？

接下来父母要做的就是处理好自己的情绪，和

孩子进行积极有效的沟通。摔手机大概率只能恶化

关系和加剧矛盾，于事无补，务必克制。在这里我非

常推荐非暴力沟通的沟通方式，它可以概括为四个

步骤：讲事实、谈感受、说想法、提要求。例如，看到

孩子玩手机，父母感到很担心，就可以对孩子说：看

到你这几天都在玩手机（讲事实、不夸大），不能按

时吃饭睡觉（可以补充细节），我感到很担心（谈感

受），因为我觉得玩手机会影响对你的视力，不按时

作息会影响你的健康，我希望你能够合理安排好你

的假期生活，最好我们抽个时间好好聊聊这个问

题。在此，也建议父母最好针对孩子的具体问题，一

个一个进行沟通，不要设想一次性解决所有问题。

假期的生活混乱和机不离手问题，微观上可以

说是孩子个人自律问题和时间管理问题，从宏观上

来看，则反映了家庭养育方面的一些问题。

如果孩子成长在一个有规矩的家庭，他会有敬

畏心，知道行为的底线，知道尊重他人和规矩，那么

手机就只是他的工具或朋友，而不会成为他的主

人。家长们可以扪心自问：我们家有规矩吗？我们带

头遵守规矩了吗？我的孩子有敬畏心吗？我自己是

手机的主人还是奴隶？关于手机的使用，家庭中有

详细讨论过具体的规矩吗？（什么时候可以玩？孩子

多大的时候给他手机？玩多久？为什么需要？在哪

里玩？通过手机你希望孩子获得什么？孩子为什么

需要手机？）关于假期的生活和家务安排，我们家有

类似的规矩吗？

父母们千万“不要一个人在战斗”！父母这个职业是没有寒暑假

的，父母们要寻找和自己三观一致的父母组队抱团，特别是和孩子年

龄相仿的父母，互相支持互相交流，共同组织适合孩子的活动。根据相

关调查，孩子在12岁到15岁之间，对他影响最有效的就是同伴教育而

非家庭教育和学校教育。父母可以通过影响孩子的朋友伙伴，进而给

孩子积极的影响。其次，即使在假期，父母也要和孩子的老师进行充分

的沟通，一方面通过老师了解孩子；一方面帮助老师了解孩子，形成教

育合力。

最后，我想提醒家长，“放假不能是假放”，在假期的本质上我们要

尽量和孩子达成共识，做好规划。生活本身就是学习，父母们需要想多

一点的办法让家和假期都变得有意思、有意义。当然，如果家长发现孩

子已经是沉迷手机游戏（游戏成瘾），建议寻求专业机构和专业人士的

帮助。

（答疑老师：广东省梅州市五

华县教师发展中心心理健康教育

教研员陈彬）
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中医认为，“诸湿肿满，皆属于

脾”，湿气引百病。湿气重的表现有：大

便不成形、排便黏腻且多便、身体困

重、头发油腻、疲倦无力、舌头边缘犹

如锯齿一般，遇到阴天下雨，上述症状

还会加重。

日常生活中哪些行为会造成湿气

重，又该如何祛湿？

缺觉。中医认为，缺觉十分容易

伤脾，熬夜后所表现出的乏力、无

神、肢体困重通常都是脾虚的典型

症状。建议晚上11点前睡觉。如果白

天适当进行一些体育运动，会让睡

眠质量更高。

口味重。肠胃功能好坏关系到营
养及水分代谢，最好的养胃方式是适

量、均衡饮食。油腻、过咸、过甜或过辣

的食物是最不易消化的，容易造成肠

胃闷胀、发炎。建议日常多食清粥小菜

清肠胃，养成清淡饮食的好习惯。可结

合体质调整饮食结构，增加食用山药、

冬瓜、薏米等健脾祛湿的食物。

贪寒凉。过食生冷食物会影响肠
胃消化吸收功能。在烹调时可加入葱、

姜来减弱食物的寒凉性质。

过量喝酒。过量饮酒是加重湿气

的因素之一。建议少碰酒精，更不能借

酒浇愁。

运动少。运动少的人常会出现身

体沉重、四肢无力等湿气重的表现。建

议坚持体育锻炼，养筋健肾、舒筋活

络，增强自身抵抗力，达到强身健体的

目的。

久坐。久坐会使人的脑供血不足，

导致脑供氧和营养物质减少，加重乏

力、失眠、记忆力下降等症状，还会引

发全身肌肉酸痛、脖子僵硬和头疼。建

议办公久坐者，多起身运动，促进气血

循环，加速体内湿气代谢。

来源：《人民日报》

国务院办公厅8月1日公布《关于健

全基本医疗保险参保长效机制的指导

意见》（以下简称意见）。意见部署了哪

些参保新举措？将从哪些方面保护参保

人权益？在当天举行的国务院政策例行

吹风会上，国家医保局、财政部、国家卫

生健康委、国家税务总局有关负责人回

应关切。

进一步放开放宽参保户籍限制

意见提出，推动外地户籍中小学生、

学龄前儿童在常住地参加居民医保；超大

城市要取消灵活就业人员、农民工、新就

业形态人员在就业地参加基本医保的户

籍限制；鼓励大学生在学籍地参加居民医

保。

“绝大部分城市已经取消了参保的户

籍限制，群众持居住证或者满足一定年限

以后就可以在常住地参保。”国家医保局

副局长黄华波介绍，取消参保户籍限制，

将进一步助力新型城镇化取得新成效。

此外，在现行政策下，灵活就业人员

可以参加职工医保，也可以参加居民医

保。

扩大职工医保个人账户共济范围

意见明确，支持职工医保个人账户用

于支付参保人员近亲属参加居民医保的

个人缴费及已参保的近亲属在定点医药

机构就医购药发生的个人自付医药费用。

近亲属是指民法典中规定的配偶、父母、

子女、兄弟姐妹、祖父母、外祖父母、孙子

女、外孙子女。

“此外，共济地域进一步扩大。”黄华

波说，力争今年年底前共济范围扩大到省

内的跨统筹地区使用，明年加快推进跨省

共济。

居民医保连续参保人员提高大
病保险封顶

根据意见，对连续参加居民医保满4

年的参保人员，之后每连续参保1年，每年

可提高大病保险最高支付限额不低于

1000元。

国家医保局待遇保障司司长樊卫东

介绍，如果中断参保，前期连续参保积累

的年限自动清零，再参保时，年限需要重

新计算。前期积累的奖励额度继续保留。

意见明确，有条件的地区可将居民医

保年度新增筹资的一定比例用于加强门

诊保障。

“自从城乡居民医保制度建立以来，

财政补助一直占城乡居民医保基金收入

60%以上。”财政部社会保障司负责人郭

阳介绍。

基金零报销有激励

意见提出，对当年基金零报销的居民

医保参保人员，次年可提高大病保险最高

支付限额。居民发生大病报销并使用奖励

额度后，前期积累的零报销激励额度清零。

根据意见，连续参保激励和零报销激

励，原则上每次提高限额均不低于1000

元，累计提高总额不超过所在统筹地区大

病保险原封顶线的20%。

樊卫东举例说：“如果一个地区的城

乡居民大病保险最高支付限额是40万元，

那么激励机制‘奖励’后可以提高8万元，

即大病保险最高支付限额累计是48万

元。”

设置固定和变动待遇等待期

意见提出，自2025年起，除新生儿等

特殊群体外，对未在居民医保集中参保期

内参保或未连续参保的人员，设置参保后

固定待遇等待期3个月；其中，未连续参保

的，每多断保1年，原则上在固定待遇等待

期基础上增加变动待遇等待期1个月。

此外，参保人员可通过缴费修复变动

待遇等待期，每多缴纳1年可减少1个月变

动待遇等待期，连续断缴4年及以上的，修

复后固定待遇等待期和变动待遇等待期

之和原则上不少于6个月。在等待期里发

生的医疗费用，医保将不予报销。

提供便捷化参保缴费等服务

意见提出，推动落实出生医学证明、

户口登记、医保参保、社会保障卡申领等

“出生一件事”集成化办理，简化手续，优

化流程，促进监护人为新生儿在出生当年

参保。

国家税务总局社会保险费司司长郑

文敏表示，将在实现医保申报、缴费等基

本事项全面线上办理的基础上，把银行扣

款协议签订、个人缴费信息查询等关联事

项纳入“网上办”“线上办”。

为更加方便参保人员就近享受医疗

服务，国家医保局和国家卫生健康委联合

发文提出，2024年年底前，符合条件的村

卫生室都将纳入医保定点管理，实现医保

服务“村村通”，方便群众就近就医。

加大投入力度
不断提高基本医疗保障水平

随着经济发展水平的提高，医疗费用

不断上涨，各级政府对医疗保障的投入如

何？财政部社会保障司负责人郭阳表示，财

政部门高度重视医疗保障在减轻群众就医

负担、增进民生福祉方面的重要作用，持续

加大投入力度，支持巩固全民参保的成果，

不断提高基本医疗的保障水平。

郭阳介绍，城乡居民医保制度建立以

来，财政补助一直占城乡居民医保基金收

入的60%以上，是城乡居民医保筹资的主

要来源；财政补助标准从2003年制度建立

之初的20元，已提高到2023年的640元，增

长了30多倍。统计显示，2019—2023年，各

级财政累计拨付城乡居民医保补助资金

约3万亿元，其中中央财政下达1.8万亿

元。2024年，城乡居民医保财政补助标准

再增加30元，达到每人每年670元，财政投

入的总规模也相应增加。

同时，各级财政每年还安排城乡医疗

救助补助资金，资助困难群众参加城乡居

民医保，并对他们在经过医保报销之后的

个人自付费用给予进一步救助。2019—

2023年，中央财政共下达城乡医疗救助补

助资金1507亿元。

意见出台之后，居民医保的参保人缴

费服务如何优化？国家税务总局社会保险

费司司长郑文敏表示，社会保险费征管职

责划转税务部门以来，国家税务总局积极

做好费款征收和缴费服务工作。各地税务

部门已经实现企业社保缴费业务的“网上

办”和个人社保缴费业务的“掌上办”，缴

费便利化水平显著提升。

意见明确提出，推进分级诊疗、加

强定点医药机构管理、强化医疗服务可

及性、改善就医体验等要求。国家卫生

健康委医政司负责人李大川表示，提高

医疗服务的可及性和质量水平，是保障

群众健康权益的必然要求，也是改善参

保人就医体验的重要任务，国家卫生健

康委将围绕这些目标任务强化落实，在

优化医疗资源布局、提升医疗行为管

理、改善医疗服务体验等方面持续发

力，不断增强人民群众的就医获得感、

幸福感和安全感。

据新华社、人民日报

祛湿，从日常生活做起


