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儋州市卫生健康委员会特约刊登

卫生卫生
健康健康●与

慢性病防治的核心知识
（接上期）

十二、保护口腔健康推荐每日至少
刷牙2次（早晚各1次）、坚持饭后漱口、
每年至少进行1次口腔检查、使用牙线、
定期洗牙。

十三、骨质疏松的危险因素有：钙摄
入不足、缺乏锻炼、少晒太阳、妇女绝经
期、缺乏维生素D等。

十四、成年人高血压的诊断标准是：
收缩压≥140mmHg 和 (或)舒张压≥
90mmHg。高血压的危险因素有：超重
或肥胖、高血压家族史、吸烟、过量饮酒、
长期高盐饮食、长期精神紧张等。

十五、糖尿病的危险因素有：年龄、
糖尿病家族史、超重或肥胖、妊娠期患糖
尿病女性、高血压或血脂异常、缺乏运

动、不合理膳食、吸烟等。糖尿病患者常
见的并发症有：冠心病、脑卒中、糖尿病
足、眼底病变、肾脏病变等。

十六、预防慢性呼吸系统疾病主要
措施有：戒烟、避免二手烟、减少室内外
空气污染、避免职业粉尘暴露和烹调油
烟、定期肺功能检查、预防呼吸道感染。

十七、哮喘患者可以进行散步、慢
跑、打太极拳等有氧运动，适量的运动能
减少哮喘急性发作，提高患者生活质量。

十八、脑卒中（中风）常见的前兆有：
眼睛一过性发黑、说话口齿不清、突然一
侧肢体无力或麻木、头晕、走路不稳、突
发一侧面部麻木、口角歪斜。

十九、紧急处理急性心梗时：病人持
续性胸骨后或心前区突感疼痛憋闷，大

汗、恶心、呕吐甚至濒死感，应考虑急性
心梗的可能，立即拨打急救电话，让患者
在原地安静休息，等待医护人员到达，避
免患者受到二次伤害。拨打急救电话
时，咨询医生服用急救药物（阿司匹林/
硝酸甘油）。

二十、预防控制慢性病是全社会的
共同责任，要做到政府主导，多部门合
作，全社会动员，人人参与。

（完）


