
■给您提个醒

23 岁的小伙子小陈在今年的体检中
查出患有肾结石， 好在结石比较小， 医
生让他定期复查 ， 并且一定要多喝水 、
多运动。

长沙市第三医院泌尿外科副主任罗
飏介绍， 大量饮水在临床上称水化疗法，
其目的有两个： 一是稀释尿液不让尿液
中结石晶体析出； 二是通过多喝水， 把
尿路中已经形成的小结晶提前排出。 大
量临床研究表明， 多喝水可以明显减少
结石的发生率， 对于结石患者而言， 也
可以明显地降低结石的复发率。

如何饮水才能有效预防结石形成呢？
罗飏表示， 确定每日的饮水量之前， 先
要看每日排尿量的多少。 天气炎热时 ，
或者是从事重体力劳动时， 人体摄入的
大部分水分会通过汗液、 而非尿液排出
体外， 此时， 可以观察尿液的颜色： 只
要尿液的颜色始终保持淡而清亮， 饮水
量就是达标的。

需要注意的是， 结石成分不同， 饮
水量的要求也不同。 普通含钙结石患者
的饮水量可以参照以上标准， 但对于一
些特殊的结石成分， 比如胱氨酸结石患
者， 那每日的饮水量就要大得多， 需要
3500~4000 毫升； 对于尿酸结石的患者
来说 ， 一般每日的饮水量也应不少于
3000 毫升 。 另外 ， 吃的蔬菜 、 主食 ，
喝的汤都含有水分， 也可算在每日的饮
水量内。

除了饮水量之外， 罗飏还建议， 晚
上 7 点左右饮水， 能更快促进尿钙排出。
而睡前喝一杯水， 可以降低尿液中结石
成分的过饱和度， 减少结石形成。

通讯员 李明亮

■发现
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长期空气污染
加速认知功能减退
近日， 复旦大学附属华山医院郁金

泰教授联合复旦大学公共卫生学院阚海
东和陈仁杰教授等， 首次通过研究证实
长期暴露于 PM2.5 会显著加速认知功能
减退， 空气污染高暴露的居民脑内可过
早发生阿尔茨海默病病理改变， 从而导
致认知障碍的发生。 因此， 持续减少空
气污染暴露或可大大减轻痴呆疾病负
担， 这应在公共卫生政策决策和阿尔茨
海默病的初级预防中予以考虑。 该研究
相关论文已发表在最新一期国际期刊
《生物精神病学》 上。

该研究共纳入 31573 名中国纵向
健康长寿调查参与者， 并对 1131 名中
国阿尔茨海默病生物标志和生活方式
研究参与者均进行了阿尔茨海默病脑
脊液核心病理生物样本测量 ， 并进行
认知功能评分 。 结果发现 ， PM2.5 暴
露量每立方增加 20 微克， 认知功能减
退发生风险可增加 10%。 生活在 PM2.
5 较高暴露值地区的个体 ， 总体认知
能力较差 ， 其反映总体认知功能的量
表评分变化率显著增加 ， 体内反映阿
尔茨海默病核心病理的淀粉样蛋白高
负荷的指标明显异常。

（《健康报》 5.31， 文 /孙国根）

6 月 7 日， 河北省
沧州市车站小学的学
生在整理麦子。 眼下
正是麦收时节， 该小
学组织学生来到新华
区鞠官屯村， 参加割
麦子劳动实践活动，
让孩子们在劳动中感
受“粒粒皆辛苦”。

新华社发 （周洋 摄）

体验麦收
爱上劳动

6 月 10 日， 国家卫生健康
委在北京召开 “一切为了人民
健康———我们这十年” 系列主
题第 6 场新闻发布会， 有关专
家介绍了党的十八大以来健康
教育工作的进展与成效， 并回

答了记者的提问。

一、 科普专家对健康教育
发挥了积极作用

2020 年2 月， 健康中国行
动推进委员会办公室成立了国
家健康科普专家库， 发挥专家
对健康教育的积极作用。 据国
家健康科普专家库成员、 北京
儿童医院急诊科主任王荃介绍，
随着我国经济水平的提高， 人
民群众对健康生活的要求在日
益增加， 在这个过程中， 对健
康科普工作也提出了更高要求。

首先， 健康科普工作一定
要保证科学性。 让医务人员来
做健康科普教育工作正是为了
保证其科学性， 这也是健康中
国行动推进委员会成立国家健
康科普专家库的目的。 我们临
床工作中可以把遇到的具有代
表性 、 威胁大众健康的问题 ，
还有一些错误行为总结归纳出
来， 或者把一些大众非常关注
的问题提取出来， 做有针对性
的科普教育。 一方面， 我们能
够保证健康科普活动是具有科
学性的， 另一方面也能保证它
的实用性 、 普及性和实效性 。
做健康科普工作对医务人员来
说， 要把非常复杂、 深奥的科
学知识用非常简单、 大众能够
听得懂而且也愿意听的、 还能
跟着做的语言表达出来， 也是
一种自我提升和锻炼。

二、 鼓励医务工作者和医
疗机构投身于健康促进与健康
教育

国家卫生健康委新闻发言
人、 宣传司副司长米锋说， 健
康优先， 健康教育要先行。 我

们一直大力开展健康教育工作，
就是要让人民群众掌握健康知识
和技能， 养成文明健康、 绿色环
保的生活方式， 让人民群众能够
“少得病、 晚得病”， 提升健康寿
命。 这也是落实大卫生 、 大健
康理念和预防为主方针的一个
重要体现， 现在也成为了全社
会的共识。

医疗卫生机构在健康科普
工作中是主阵地， 医务人员是
主力军。 我们一直在推进健康
促进医院建设， 推动医疗机构
多措并举开展健康科普活动 。
比如， 上海市印发了推进医疗
卫生机构健康教育与健康促进
工作的指导意见 ， 从政府层面
统筹推动 ， 现在上海市 400 余
家公立医疗机构普遍成立了健
康促进委员会， 积极主动开展
健康科普； 河南把健康科普大
赛纳入到省总工会技能竞赛系
列， 获得金奖的医务人员 ， 授
予五一劳动奖章； 还有的医疗
机构将医务人员开展健康科普
作为日常诊疗活动， 有的将开
展健康巡讲视同下基层 ， 有的
将健康教育和科普能力纳入职
称考核评定。 我们也在积极推
进国家和各省建立健康科普专
家库， 鼓励医务人员更多地参
与到健康科普工作中来。

三、 医院在健康科普传播
方面如何打造品牌， 提高效果？

国家老年医学中心 、 北京
医院副院长姚德明表示 ， 北京
医院在树立打造医院品牌 、 提
高健康科普效果方面 ， 注重做
好以下几点：

一是坚持 “做原创 、 出精
品”。 近十年来， 医院在学科和
人才优势的基础上， 将健康科
普内容紧紧围绕大众健康需求，
每年在慢性病防治、 肿瘤早期
筛查、 倡导健康行为方式等方
面推出 200 余篇原创性的科普作
品， 并随着技术的进步不断更

新， 让人常读常新。
二是兼顾 “多渠道与可及

性”。 医院不断提高大众获取健
康知识的便利性， 在病房走廊、
门诊候诊室等场所和病人出院通
知单上， 都可见到相关健康教育
知识。 此外， 医院网站、 互联网
医院、 微信公众号、 专家个人账
号等平台都可获得相应健康知
识， 每年利用 “互联网+” 进行
健康科普 4000 多次。

三是增强 “针对性 、 实用
性”。 针对突发性、 季节性疾病，
医院会及时组织进行健康科普，
比如疫情之初， 就如何有效预防
新冠肺炎以及居家期间合理饮
食、 适度运动等老年患者关心的
常见问题， 及时进行健康科普。
今年早春 ， 医院就花粉过敏问
题， 先后在 7 个平台以图文、 视
频等形式发布科普内容， 引发广
泛关注， 体现医院的人本理念，
实现医学的人文关爱。

四、 如何更好地运用多种
方式传播科学权威的健康知识？

米锋指出， 有一些虚假的科
普， 也需要官方不断地辟谣， 提
供科学权威的信息 。 2020 年 2
月， 健康中国行动推进办公室组
建了国家健康科普专家库， 专家
库由健康教育、 临床医学、 公共
卫生等 30 余个领域的 1000 多位
专家成为首批成员。 截至目前，
全国所有的省份也都建立了自己
的省级健康科普专家库， 这些就
是健康科普知识的 “生产方”。

近日， 国家卫生健康委、 中
宣部、 中央网信办、 广电总局等
9 部门一起出台了全媒体健康科
普知识发布和传播机制的文件，
明确了健康科普知识发布 、 传
播 、 监管的主体以及相应的责
任， 这就是打通健康科普的 “传
播渠道”。 有了 “生产方”， 再有
好的 “传播渠道”， 就能为人民
群众提供好的健康科普信息。

整理自国家卫生健康委网站

健康优先，健康教育要先行


