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公告牌

【疫情防控】

“场所码”应扫尽扫
对自己健康负责更是防疫重要一环

这 6种症状提醒你该查血脂了

【健康提示】

久坐不起、加班熬夜、烟酒过
度、爱吃油腻不爱动……如果这些
都是你平时的写照，那要好好留心
你的血脂了。血脂异常，被称作最
隐蔽的“温柔杀手”，很多人没有
明显的不舒服，但血管已被慢慢
“侵蚀”，其实血脂高也有一些外
在表现。

身体这几种变化当心血脂高
1. 头晕犯困：时常感到头晕头

痛、胸闷气短、睡眠不好、容易忘
事；手脚易发麻、沉重；清晨头脑不
清醒，早餐后可改善，午后极易犯
困，夜晚却很清醒。

2. 眼球周边有灰白环：黑眼球
边缘被一圈灰白色、宽约 1 毫米～
2 毫米的圆环或弧形半圆环所包
围，时间久了，颜色会不断加深且
越来越明显。

3. 手部有黄色结节：手背、指
关节、肘关节、膝关节、臀部等部位
出现黄色、橘黄色或棕红色的结
节、斑块或疹子，或是手掌出现黄
色或橘黄色条纹。

4. 腿肚抽筋：腿脚经常抽筋、
刺痛，补钙、休息并无好转时需警
惕血脂偏高。这是因为胆固醇积聚
在周围肌肉中，刺激肌肉收缩导致
的。

5. 视力模糊：血液中的甘油三
酯增多、流速减缓，脂蛋白从毛细
血管漏出且侵犯到黄斑，就会影响
视力。

6. 睑黄瘤：睑黄瘤大多数都
好发于中老年人，而且以女性多
见。我们平时在门诊所见到的是
患者的上睑内侧会出现浅黄色的
扁平苔藓状的病变。大多数这一
类患者都是由于体内的脂肪含量
增高，或者代谢异常，结构紊乱而
导致脂肪组织沉积在皮肤以及肌
腱的位置。

血脂为什么会变高
1. 吃得太油：煎炸食品、甜食、

油，均可导致甘油三酯升高。动物
脑、动物肝脏、动物肾脏等高胆固醇
食物，以及含有反式脂肪酸的食物。

2. 吃得太多：糖类、蛋白质、脂
肪等三大营养素可互相转化。如果
主食或蛋白质吃得太多，消耗不完
的热量也会转化为脂肪。

3. 运动太少：久坐不动、运动
不足导致消耗的热量少，可能引起
甘油三酯和坏胆固醇升高。
4. 其他原因：超重、压力大、年

龄增长、缺乏运动，都会让身体合
成更多坏胆固醇。

吃素更有利于控制血脂吗
其实高能量食物在素食中也

不少见哦！例如米面都是中等偏高
的能量食物，素食中富含淀粉的面
包、饼干等能量也都较高。再例如
烹调油，即使是植物油，其能量与
肥肉、猪肉都是一样高。还有花生、

瓜子等坚果类食物能量也很高。
如果只吃青菜等能量很低的

蔬菜，虽然所含的能量很低，但可
能会打破人体能量平衡！例如如果
单纯吃素，可能会导致某些 B族维
生素摄入不足，而 B族维生素与脂
肪、碳水化合物、蛋白质的代谢密
切相关。B族维生素主要存在于奶、
蛋、动物肝脏和鱼中。因此只摄入
素食，可能患有 B 族维生素缺乏
症，而造成脂肪代谢紊乱，这可能
也是血脂异常的因素之一。

所以如果患了高血脂，最好调
整饮食结构，以“少荤多素”为原
则，而不是完全吃素，这样才能达
到科学降血脂和营养均衡的目的。
另外高血脂人群平时也应该多吃
一些蔬果、粗粮和豆制品，少吃甜
食、饮料等高糖食物，同时尽量避
免一切肥肉、动物内脏和动物油
等。此外患者还应增加运动量，必
要时结合调脂药物进行治疗。

（CCTV 生活圈）

日前，国务院联防联控机制发
布《关于进一步优化新冠肺炎疫情
防控措施 科学精准做好防控工作
的通知》，上海已优化调整并细化
落实相关防控措施。
为科学精准做好防控，本市公

卫专家再次提醒，为确保人员安全
有序流动和行动轨迹有效追踪，市
民对“场所码”应尽到应扫尽扫义
务。
“场所码”是开展流行病学调

查溯源的重要手段，可以帮助及时
有效开展精准溯源和风险排查。眼
下，遍布全市的“场所码”和“数字
哨兵”为疫情防控提供了重要的技
术支持。
上海市疾控中心副主任吴寰宇

直言，新的防控措施中提到“及时
准确判定密切接触者，不再判定密
接的密接”，这对防控部门及时准
确判定密切接触者、阻断传染源提
出了更高要求，疫情防控必须坚持
科学精准，立足于防、立足于早。
目前，本市通过持续加强市区联

动、多部门协同，严格按照国家和本

市疫情防控有关规定，汇总多方信
息，综合研判，从细从实开展流调排
查，及时准确判定密切接触者。而做
到这一切的前提，除了防控部门
“以快制快”，更离不开市民配合，
扫“场所码”就是重要的防控手势
之一。
为什么扫“场所码”至关重要？

吴寰宇进一步解释，在局部发生疫
情的情况下，可以通过确诊病例的
扫码记录，快速关联到其他扫描过
该“场所码”的人员，便于相关部门
开展快速流调，精准排查。如果市民
未按照规定实现应扫尽扫，流调易
出现疏漏，带来疫情传播的隐患。
此外，扫“场所码”也使得重点

场所进出管理更便捷。通过“场所
码”扫码，不但可快速实现常用的
“随申码”亮码及疫情防控相关信
息核验，还可自动完成场所登记，提
高通行和场所登记管理效率。
市民积极亮码、扫码，做到应扫

尽扫，是履行防疫义务的“规定动
作”，这既是对自己的生命健康负
责，也是筑牢防控屏障的重要一环。

市大数据中心也发出提醒，进
入公共场所和居民小区时，市民应
当主动扫“场所码”，并向场所现场
工作人员展示扫码结果，或者通过
“数字哨兵”扫码核验健康信息。没
有智能手机的老年人等无法扫码、
亮码的市民，单独出行时可使用纸
质离线“随申码”和本人的身份证。
同时，专家提醒，在日常生活

中，市民也要继续加强个人防护，一
旦出现发热、咳嗽等不适症状，在做
好个人防护前提下到就近的医疗机
构发热门诊就诊。
上海市健康促进中心副主任丁

园表示，一些市民认为，不扫“场所
码”，流调人员就“找”不到自己，

其实是一种误区。“除了 ‘场所
码’，结账信息、监控视频等仍是追
溯密接人员活动轨迹的辅助手段，
而在耽误的时间段内，或许没有扫
码的密接人员已经将危险带给了自
己的家人、朋友、同事，造成了疫情
的扩散。”此外，对不听劝阻、拒不
使用“场所码”的行为，公安机关可
予以警告、罚款，情节严重者予以行
政拘留；构成犯罪的，将依法追究刑
事责任。“扫‘场所码’是每位市民
应该承担的社会责任，提高‘扫码
亮码’意识，既是对自己负责，也是
对他人负责。”
丁园说，“场所码”是局部发生

疫情后，溯源和监测的重要技术手
段，“除了市民朋友们应主动扫码
外，各类公共场所也应主动注册、申
领，并在醒目位置张贴‘场所码’，
严格落实扫码登记的使用要求。希
望大家能继续落实 ‘新防疫三件
套’，即‘定期测核酸、主动扫场所
码、尽早接种疫苗’，共同筑牢织密
疫情防护网。”

（文汇报、上观新闻、上海发布）

小贴士

一次体检异常：2 周后复查
如果一次检验结果接近或超过理想血脂临界值，应间隔 1 周

~2 周，在同一家医疗机构再次抽血复查。如两次检测结果都不正
常，且所得数值相差不超过 10 % ，就可据此判断是否存在高脂血
症和采取何种防治措施。

日常血脂监测

5 年 1次：20 岁以上的健康成年人。
3个月———6个月：缺血性心血管疾病及其他高危人群。
半年 ~1 年：具有如男性超过 45 岁、女性绝经后、吸烟、肥胖、

有家族史等危险因素者。
其他：颈动脉超声
高血脂容易让血管硬化，而颈动脉就像全身动脉的窗口。在高

血压、高血糖、高血脂、吸烟、饮酒、缺血性眼病史等，脑血管病危险
因素 3种或 3种以上者，最好到医院进行颈动脉超声筛查。

抓紧时机穿上“无形防护服”
老年人接种疫苗很有必要非常重要

面对仍在不断变异的新冠病
毒，实施科学精准防控，必须更好筑
牢防疫屏障。记者从上海市卫健委获
悉，截至14日，全市 60岁及以上老
年人新冠疫苗累计接种 1070.82 万
剂，覆盖 412.37 万人，覆盖率
70.91%；全程393.71万人，全程接种
率 67.70%；加强免疫 268.60 万人，
加强免疫接种率46.19%。在此背景
下，多位医学专家再次发出呼吁：符
合新冠疫苗接种的人群请尽快完成
全程或加强免疫接种，尤其是老年
人群，要抓紧时机打好疫苗，为自己
穿好“无形防护服”。
上海交通大学医学院附属仁济

医院党委书记郑军华有在武汉、上
海等多地的防疫经验。他坦言，近三
年防疫工作中，病毒发生了很多变
化，人们对病毒的了解也在逐步加
深。比如，一方面病毒的毒力在下
降，无症状感染者、轻症患者居多，
但与此同时，病毒对“一老一小”等
脆弱人群的打击不容小视。
“从我们在上海世博方舱、新

国博方舱、定点医院，以及三亚的方
舱实践看，新冠病毒对老人的打击
依旧令人揪心。新冠感染会引发持
续的高烧，对老人以及糖尿病、心脏
病、高血压、肿瘤等具有慢性基础病
的人群来说，对免疫系统的打击是
巨大乃至致命的。”郑军华同时谈
到，从他们在多个大型方舱、定点医
院的一线观察看，接种过新冠疫苗

尤其是完成加强免疫的人群，转成
重症的比例是明显降低的。
“我们在不断对疫情防控措施

进行优化、实施科学精准调控，坚持
‘动态清零’，最终目的是最大程度
保护人民生命安全和身体健康，最
大限度减少疫情对经济社会发展的
影响。”复旦大学附属华山医院感
染科副主任王新宇谈到，在此背景
下，更需关注对老年人群等脆弱人
群的保护。
“不论是今年 3月上海这轮本

土疫情，还是从日前香港疫情的数
据看，慢病患者、老年人群尤其是有
基础疾病的高龄老人，是否全程接
种新冠疫苗、是否完成过加强免疫，
也就是俗称的‘第三针’，重症病、
病死率是有明显差异的。这也是为
什么不少医学专家一再呼吁积极接
种疫苗的原因。”王新宇也发出呼
吁，请老年朋友及时主动接种疫苗，
进行加强免疫———这不仅很有必
要，而且非常重要。
郑军华强调，上海是中国较早

迈向深度老龄化的大城市，60 岁以
上老年人群已超过580万，落实好优
化疫情防控的一系列措施，做好社会
生活、经济发展、基本医疗与疫情防控
等工作间的统筹和平衡，并积极推进
疫苗接种，研发更好的有效治疗药物、
中西医协同等等，可以为广大民众尤
其是为那些脆弱人群构筑起更强的
免疫防线。 （文汇报）


