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总胆固醇

总胆固醇是血液中
所有胆固醇的总和，包括
低密度脂蛋白胆固醇和
高密度脂蛋白胆固醇，是
一个整体参考值。人体
的总胆固醇主要来源于
食物摄入和肝脏合成，去
路主要是构成细胞膜、转
化为类固醇激素、维生素
D3和胆汁酸。

“总胆固醇升高通常
提示血脂代谢异常，但不
能精准反映心脑血管病
风险，因为总胆固醇高可
能是低密度脂蛋白胆固
醇高，也可能是高密度脂
蛋白胆固醇高，因此，总
胆固醇仅作为初步筛查，
评估血脂风险，还要重点
看其他指标。”蔡永梅提
醒。

甘油三酯

甘油三酯是血液中
的一种脂肪，也是“油”的
学名，甘油三酯高与我们
的日常饮食和生活方式
密切相关。

宁夏医科大学总医
院医学实验中心副主任
技师何学虎具体解释：

“甘油三酯与种族、年龄、
性别以及生活习惯（如饮
食、运动等）有关，主要来
源于食物脂肪（如油炸食
品、肥肉、甜食）和体内合
成。值得注意的是，甘油
三酯水平很容易波动，就
算是同一个人，吃的食物
不一样，检测时间不同，
检测数值也可能有较大
差异。”

甘油三酯高的危害
不容小觑：轻中度升高一
般没有特殊感觉，但会增
加胰腺炎的风险，也会加
速血管硬化；重度升高
（>5.6mmol/L）是极度危
险信号，极易诱发急性胰

腺炎，甚至危及生命。

低密度脂蛋白胆
固醇

低密度脂蛋白胆固
醇就是我们俗称的“坏胆
固醇”，它是血管斑块的

“制造者”，是导致心脑血
管疾病的“头号杀手”，也
是血脂检查中最重要的
指标。

低密度脂蛋白胆固
醇就如同血管里的“垃圾
搬运工”，专门负责将胆
固醇运送到全身组织，当
它过多或氧化时，会沉积
在血管壁上形成动脉粥
样硬化斑块，导致血管堵
塞，最终引发心脑血管
病；其数值越高，心脑血
管病风险越大。

何学虎还着重提醒，
查低密度脂蛋白胆固醇
不能只看化验单上的“正
常”二字，而是要根据心
脑血管病风险分级来定
目标：完全健康、无任何
基础病的人群，低密度脂
蛋白胆固醇应控制在
3.4mmol/L以下；高危人
群（高血压、糖尿病、吸烟
或有家族史）的低密度脂
蛋白胆固醇目标值通常
要求＜2.6mmol/L；超高
危人群（有心梗/脑梗病
史）的低密度脂蛋白胆固
醇目标值通常要求＜
1.8mmol/L，甚至更低。

高密度脂蛋白胆
固醇

高密度脂蛋白胆固
醇是俗称的“好胆固醇”，
也被称为“血管清道夫”，
可保护血管。因此，高密
度脂蛋白胆固醇的数值
越高越好。

高密度脂蛋白胆固
醇的正常参考值应 ≥
1.04mmol/L，如果数值
＜1.0mmol/L 则属于血

脂异常。需强调的是，目
前尚无特效药专门提升

“好胆固醇”，通过长期运
动、戒烟、减重、戒糖等生
活方式干预最为有效。

非高密度脂蛋白
胆固醇

非高密度脂蛋白胆
固醇包含所有“坏胆固
醇”颗粒，能更完整反映
所有致动脉粥样硬化脂
蛋白总量，被称为“坏胆
固醇的全家桶”，其预测
心脑血管事件能力更强，
评估心脑血管疾病风险
更全面；这项指标不受进
食影响，空腹/非空腹均
可准确检测，临床实用性
更高。

目前，非高密度脂蛋
白胆固醇已成为降脂治
疗中的一个重要控制目
标。

【小贴士】

发现血脂异常
日常这样调理

检查发现血脂异常
也不必过度恐慌，坚持科
学调理、良好的生活习惯
很重要。

管住嘴：少吃油炸食
品、肥肉、动物内脏、甜
食、含糖饮料，少喝酒；多
吃蔬菜、粗粮、深海鱼、木
耳、芹菜，清淡饮食最关
键。

迈开腿：每周坚持
150 分钟中等强度运动，
比如快走、慢跑、游泳，帮
身体代谢多余脂肪。

定期复查：血脂轻度
异常者通过饮食运动调
理，3~6个月复查血脂；血
脂中、重度异常者，遵医
嘱吃药，不可擅自停药，
并定期复查评估。

（据《银川晚报》，作
者：刘威）

【健康新知】

简单小习惯
让你更健康

据《每日邮报》网站近日
报道，美国一心血管外科医
生透露了她认为能让人健康
活到90多岁的简单习惯。

她指出，众多长寿者共
有的秘诀非常简单：他们从
不让血液“瘀滞”。全天保持
活动的人，血管通常最为健
康。

她推荐了三个简单习
惯：一是“餐后轻走”，即晚餐
后30分钟内，进行约10分
钟的短距离步行。二是洗澡
结束时用冷水冲淋约30秒，
相当于给血管做一次“锻
炼”。三是许多长寿老人不
会在晚间双脚垂地、久坐数
小时，而是会抬高双腿。将
双腿抬到高于心脏的位置，
保持约15分钟，能让下肢血
液更顺畅地回流至肾脏。

（据参考消息网）

【心灵氧吧】

说话带坡度
做事带刻度

言语如石，直掷则伤；若
使之沿坡缓落，便有了回旋
的余地。所谓坡度，并非圆
滑世故，而是一种克制的体
谅。给对方留一个话口，也
是给自己留一份从容。会说
话的人懂得，言谈不为争输
赢，只为把事理清、把心拉
近。说话有坡度，是分寸，也
是智慧。

做事带刻度，是将模糊
的“感觉”替换为清晰的“尺
度”，用可量化的标尺锚定结
果的确定性。刻度是对细节
的敬畏，也是对目标的尊
重。做事带刻度，就是把“靠
谱”二字，化作一个个能看
见、能检查、能落地的印记。
目标定于何处，刻度便画至
何处，脚步方能精准抵达。

（据“新华社”微信公众
号）
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心脑血管病是当前威胁人类健康的“头号杀手”。
而血脂不仅能直观反映身体的代谢状况，更是监测心
脑血管病风险、防范心脑血管病最关键的一道防线。
很多人拿到血脂报告单，看到结果↑↓箭头符号就犯
蒙。其实只要搞懂血脂各项指标的来源和正常范围，
就能判断自身血管风险，再配合科学干预，即可有效预
防和降低心脑血管病风险。

宁夏医科大学总医院医学实验中心主任技师蔡永
梅介绍，血脂是血液中的胆固醇、甘油三酯和类脂（如
磷脂）等的总称，主要参与能量储存、细胞膜构成、激素
合成等生理过程。其中，与心脑血管病密切相关的血
脂指标主要是总胆固醇（TC）、甘油三酯（TG）、低密度
脂蛋白胆固醇（LDL-C）和高密度脂蛋白胆固醇
（HDL-C），也就是常规“血脂四项”。血脂含量直接
决定着血管的清洁度和硬化程度，是评估心血管健康
的核心依据。

常见的血脂报告单除了上面提到的“血脂四项”
外，还有一个“非高密度脂蛋白胆固醇”指标，是由总胆
固醇减去高密度脂蛋白胆固醇得出的。 制图

田瑞波
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本报讯（记者 邓雅鑫
摄影 记者 祝家乐） 4月1
日，黄河包头段进入禁渔
期，禁渔范围覆盖黄河干流
包头段、所有一级支流及沿
线湖泊、大中型水库等全域
水域，至7月31日结束。当
天，市农牧局联合市公安
局、市水务局、包头铁路运
输检察院等多部门举办
2026年黄河包头段禁渔期
集中宣传暨联合执法行动
启动仪式，全面筑牢黄河包
头段禁渔期监管防线，守护
母亲河生态安全。

活动现场，执法人员张
贴《包头市关于2026年禁
渔期禁渔区渔政管理的公
告》，悬挂禁渔宣传横幅，循
环播放禁渔政策法规宣传
音频，向市民发放渔业领域
法律法规宣传单与《黄河禁
渔 从我做起》倡议书，并面
对面解答市民咨询的热点
问题。与此同时，农牧、水
务、公安、检察院等多部门
联合开展陆上、水上禁渔执
法检查，以宣管结合、执法
联动的方式，筑牢黄河禁渔
管理防线。

“禁渔从长远看是为子
孙后代造福。我们作为渔
民，坚决支持禁渔制度，将
严格遵守禁渔期各项规章

制度与法律法规，做到船机
分离、网具入库，在规定区
域内不从事非法捕捞，并积
极协助执法机关做好禁渔
期各项工作。”渔船船主侯
岩松说。

黄河包头段禁渔专项
行动是养护黄河水生生物
资源、修复水域生态环境、
维护生物多样性的关键举
措。近年来，我市通过持续
深化黄河禁渔管理工作，不

断强化禁渔宣传、严格执法
监管，黄河渔业资源逐步恢
复，水域生态环境持续改
善。

市农牧业综合行政执
法支队机动大队大队长崔
毅表示，禁渔期间，支队将
持续把普法宣教贯穿工作
全过程，不断加大渔政执法
巡查力度，加强与公安、水
务、林草、检察院等有关部
门的密切配合，构建“水上

船巡、无人机巡航、陆地车
巡、步行巡查”的立体化监
管体系。保持“零容忍”高
压态势，严厉打击涉渔“三
无”船舶及“电、毒、炸”鱼等
各类违法违规行为，常态化
开展打击私捕滥捞等破坏
渔业资源和渔业水域环境
的违法行为。持续提升群
众守法意识、关注黄河生态
保护，营造全民知晓、全民
参与的良好社会氛围。

联合执法 守护母亲河生态安全

聚焦“银龄安康”
构建优质均衡的为
老服务体系

在加强老龄工作质效方
面，包头市将修订老龄委工作
制度，积极筹备全市老龄工作
会议，力争新增3个全国示范
性老年友好型社区。通过健
全“北疆银龄”志愿服务模
式，年内计划开展活动不少
于15场，并举办第二届重阳
节晚会等系列“敬老月”活
动。尤为值得关注的是，包
头市将召开首届银发经济创
新发展大会，探索金融支持
养老产业试点，推动产业深
度融合发展。

在提升养老服务水平上，
包头市坚持高位推动，做好

“十五五”老龄事业与养老服
务发展规划编制，深入推进统
筹城乡养老服务提质增效试
点建设，计划建设2个县、乡、
村三级养老服务网络。通过
优化社区居家养老服务供
给，打造50个老年助餐示范
点，推进5个失能失智照护专
区建设，加快补齐农村养老
服务短板。同时，加强养老
服务人才队伍建设，开展培
训 2000 人次，并推动“冬南
夏北”旅居养老模式健康发
展，实施特殊困难老年人探
访关爱“暖心”行动，确保探

访不低于5万人次。

聚焦“底线兜牢”
健全精准高效社会
救助体系

包头市将进一步健全分
层分类的救助体系，完善救助
保障标准自然增长机制，扩大
低保边缘家庭和刚性支出困
难家庭的救助覆盖面，并总结
推广青山区全国服务类社会
救助试点经验，让更多困难群
众受益于“物质+服务”的综合
救助。

依托自治区社会救助动
态监测平台，以数智化赋能救
助精准性，深化高效办成“社
会救助一件事”，健全闭环运
行机制。同时，持续纠治“困
难群众救助不到位”等问题，
加强社会救助信访工作，深化

“救在你身边永不中断的热
线”行动，确保救助资金规范
管理，让每一分钱都用在刀刃
上。

聚焦“特殊关爱”
完善困境儿童关爱
保障体系

包头市将加大对孤独症
儿童、留守儿童等群体的关爱
力度，年内计划完成不少于
500 人次心理健康服务和
5000人次康复训练。在规范
实施“福彩圆梦·孤儿助学工
程”等公益项目的基础上，将

免费体检延伸至事实无人抚
养儿童，将意外伤害保险拓展
至全部困境儿童。

在阵地建设上，将在东河
区、九原区建设2个县级未成
年人保护中心，在昆区、青山
区打造2个自治区级未保示
范站。通过加强儿童主任赋
能培训，培养不少于30名儿
童领域领军人才，全面提升基
层儿童工作者的关爱服务能
力。

聚焦“便民惠民”
规范完善高效社会
事务服务体系

在婚姻管理服务方面，包
头市将拓展婚姻登记“全国通
办”场景，常态化开展婚前辅
导和矛盾调解，推进婚姻档案
电子化。各旗县区将至少打
造1场“一‘鹿’有你 爱在包
头”主题活动，并积极申报第
三批全国婚俗改革试验区。

在殡葬服务方面，开展
“巩固提升年”行动，加快公
益性殡葬设施建设，力争市
殡仪馆公益性骨灰堂等项目
开工，固阳县公益性公墓投
入运营，同时严厉打击“天价
收费”等行为，推广节地生态
安葬。

在残疾人福利方面，精准
发放残疾人两项补贴，推动建
设1所示范性重度残疾人托
养机构，实施精康融合行动

“长效机制建设年”，年底前实

现社区康复服务旗县区全覆
盖，规范服务对象占比达80%
以上。

聚焦“基层善治”
完善协同共治社会
参与体系

在区划地名管理上，包头
市将做好包鄂市级及6条旗
县区级行政区域界线联检，全
面推进“乡村著名行动”，通过
6个先行试点提炼经验、4个
新增地区探索特色做法，助力
乡村振兴。

在社会组织管理上，探索
灵活多元的党支部组建模式，
清理“僵尸型”社会组织，开展
能力提升行动，打造服务品
牌，发挥其助力乡村振兴的积
极作用。

在慈善事业上，巩固公益
慈善领域专项整治成果，推动
10支以上社区慈善基金规范
运行，实施“一老一小一困一
残”慈善项目。同时，深化福
利彩票销售管理改革，力争
2026年销量达到5.15亿元，
筹集公益金1.49亿元，为民生
事业提供有力支撑。

蓝图绘就千般景，扬帆破
浪正当时。2026年，包头市
民政局将以“五个聚焦”为着
力点，以实干实绩推动民政事
业高质量发展，让惠民暖流浸
润千家万户，为建设繁荣昌
盛、欣欣向荣的新时代现代化
包头贡献民政力量。

本报讯（通讯员 王彦博 记者 张
玉超）日前，白云铁矿公路运输作业
部矿用重型汽车发动机国产化改造项
目正式启动，首台试点车辆2606号
NTE240运矿车进入实质性施工阶段，
此举标志着白云铁矿在突破核心部件
技术依赖、强化供应链自主可控方面取
得了重要进展，为行业提质增效与自主
创新提供了实践路径。

长期以来，进口发动机采购周期长、
配件成本高、维修依赖强等问题，始终是
制约国内大型矿山生产效率和成本管控
的突出瓶颈。为破解这一困境，白云铁
矿主动推进核心动力部件国产化替代，
选定2606号运矿车作为首台试点，将其
原装的美国某品牌发动机，更换为参数
匹配的国产潍柴同型号发动机。

项目启动当日，白云铁矿公路运
输作业部与潍柴技术团队协同开展旧
机拆解，项目进入为期两周的密集施
工阶段，后续将完成动力总成安装、系
统对接与整车调试。

据了解，本次改造并非简单的机
械替换，还需攻克原车电传动系统与
国产发动机在电控数据、发电机组匹
配等一系列技术难题，确保动力输出
与电力转换的高效稳定，是一项涉及
机械、电气、控制系统的综合性工程。

目前，改造工作正按计划稳步推
进。项目成功实施后，将大幅缩短采购
周期、降低配件与维护成本，有效提升白
云铁矿装备自主维修与保障能力，增强
供应链韧性，保障生产连续性，同时也将
为国产大功率发动机在极端矿山工况下
的应用积累宝贵数据、提供有力支撑。

矿用重汽用上
“国产心脏”

◎记者 赵永峰

2026年是“十五
五”规划的开局之年，
做好民政工作事关全
局、意义重大。包头市
民政局明确提出要扎
实开展惠民暖心行动，
以“五个聚焦、五个体
系”为总抓手，全面推
动民政事业再上新台
阶，为全市人民交出一
份有温度、有厚度的民
生答卷。

解民忧 惠民生 暖民心

“五个聚焦”织密民生保障网

联合执法水上巡逻


