
预防“三高”养成健康的生活习惯很重要
平时人们经常说到的“三高”，您

详细了解过它是哪“三高”吗？您知
道 “ 三 高 ” 对 人 体 的 危 害 有 多 大
吗？“三高”是高血压、高血糖、高血
脂三种疾病的总称，是心血管疾病发
病的危险因素。

“ 三 高 ” 患 者 常 常 会 出 现 “ 两
高”或者“三高”，也就是这 3 个危险
因素常常两两组合出现，如高血压经
常 合 并 高 血 脂 或 糖 尿 病 。 当 “ 三
高”共存的时候，这 3 个危险因素会相
互影响，并加重动脉硬化和引起其他
并发症的发生，比如脑梗、心梗或肾
脏损害等。同时，随着人们生活方式
的改变，由于长期吃外卖和夜宵、加
班、久坐等危险因素，年轻人中也有
不 少 患 有 高 血 压 、 糖 尿 病 和 高 血
脂。因此，不仅老年人需要关注“三

高”，年轻人也需要引起重视。
“三高共管”是什么？如何能做

到“三高共管”？
共 管 就 是 共 同 管 理 ， 对 于 高 血

压、糖尿病和高血脂这 3 种疾病的治疗
和管理。

用药治疗方面：“三高”因为有 3
种疾病同时存在，所以属于多病共存
状态。“三高”患者，会服用治疗高血
压、糖尿病和高脂血症的 3 类药物。患
者在服药时应注意自身多病状态，了
解不同药物之间的相互作用，如因其
他病症就医时，应主动向医生说明自
己的“三高”情况和平时用药情况。

生活习惯方面：无论是已经在用药
控制的“三高”患者，还是因生活习
惯不健康有可能患“三高”的潜在人
群，及早改变生活习惯去控制或早期

预防都至关重要。“三高”之间存在关
联性，都属于代谢性疾病，是人体对
糖、脂和嘌呤的代谢出了问题，所以
这些疾病都有共同的致病因素，也可
以说人体能量过剩。当“三高”患者
改变生活方式、低脂低盐饮食、适量
运动、调节情绪、戒烟限酒后，会发
现血压、血糖、血脂、尿酸等指标都
同步变好。

什么样的生活习惯才算是健康的？
随着人们生活水平不断提升，食物

种 类 更 加 丰 富 ， 高 脂 高 糖 饮 食 增
多 ， 给 血 管 带 来 了 负 担 。 对 于 “ 三
高”患者，在生活中我们建议少食多
餐 ， 低 盐 、 低 脂 、 低 糖 饮 食 ， 戒 烟
酒 ， 多 做 运 动 ， 定 期 检 测 ， 并 按 时
服药。

所谓的低盐，就是每人每餐摄入盐

分小于 5 克。口味重的患者可以加入柠
檬、辣椒等其他调味品。

糖 尿 病 患 者 的 饮 食 计 算 比 较 复
杂，每餐吃多少、每种食物分量，需
要按照目标体重和食物热卡计算，总
的原则是控制总量、少量多餐。

运动总体原则是有氧运动、增肌运
动、传统运动相结合。

此 外 ， 年 人 还 需 要 做 好 运 动 评
估。虽然提倡患者严格自律，形成良
好的生活习惯，但患者也应在医生指
导下控制饮食，在控制好“三高”的
同时，重视营养均衡。

除此以外，最重要的就是定期进
行体检。早发现、早干预，保持良好
的生活习惯和心情，提升心脑血管健
康观念，让我们做自己健康的第一责
任人。 泰安颐博康复医院 管风仙

健康科普小知识
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“我们生产的隔水幕墙和矿用刚
性支护网具有耐腐蚀、耐高温、强度
高、重量轻、抗静电等优异性能，强
度、寿命分别是钢丝的 5 倍、20
倍，重量是钢丝的七分之一，市场前
景广阔。”在新泰市新汶街道工业园
区的由由新材料科技有限公司，副总
经理曲兆华指着高速运转的生产线介
绍，项目自落地到投产仅用时 8 个
月，目前公司达订单7亿元，产品远
销40多个国家和地区。

制造变“智造”，是制造业发展

的必由之路。在山东润通齿轮集团有
限公司新厂区2号车间，记者看到智
能化生产线上的机器手臂不断挥
舞，齿轮、固定盘等产品陆续下
线。公司副总经理姜勇表示，这个车
间有35条智能化生产线，100名工人
每天能生产4万余件产品。智能化改
造前，完成同样的工作大约需要500
名工人。智能化改造为企业降低了管
理成本、用工成本、研发成本，使产
品质量更加稳定，为企业发展打开新
空间。2023年，润通公司实现产值

8.3亿元，比上年增长80%。
今 年 ， 新 泰 市 将 “ 智 改 数

转”作为推动新型工业化的突破
口，实施工业技改项目122个、智改
数转项目125个，其中，104个入选
省级以上试点示范，建成智能工厂4
个、智能车间13个。下一步，新泰
将 聚 焦 数 字 经 济 、 新 能 源 及 装
备、高端化工等主导产业，持续做
强特色园区，深化数智赋能，促进
产业全要素全链条高效协同，打造
更具竞争力的现代化产业集群。

制造变“智造”降低成本

以“数”赋“智”助企突围再添新引擎
本报记者 崔东旭 文 司刚 摄

两个橙色立体式储存箱上下叠
放，四周镂空，像胶囊形状的MDI储
胶罐横插在中间……在新泰市山东新博
木业有限公司 （以下简称新博木
业），新上的无醛化生产线伫立在厂区
周边。“以前我们生产中高密度纤维
板，要将原材料变成粉末状，再使用胶
进行黏合。有了MDI储胶罐，将原材
料切成片状黏合，用胶量比原来节省一
半多，产品更加绿色环保，可以实现全
流程无醛生产。”新博木业副总经理王
凯说。

技术改造是激发企业旺盛生命力的
关键密码。在新泰，技改不仅为企业带
来了实实在在的经济效益，也为整个产
业的转型升级注入了强大动力。通过技
改扩规和转型升级，企业产业结构不断
优化升级，新质生产力正在蓬勃兴起。

得益于泰安市实施新型工业化
强市战略，新博木业与12家行业顶
尖设备制造商联合研发创新，建成
了全国领先的规格最全、品控最
严、智能化水平最高端的板材生产
基 地 ， 产 品 控 制 精 度 达 到 0.01
毫米。

“0.01毫米相当于头发丝的六分

之一。”王凯说，现在的国际标准是
0.1毫米，但在卫星发射领域，客户
要求的板材精度是 0.01 毫米。为了
研发板材精度，公司与亚联机械有
限公司和苏福马集团进行合作，在
日照建设了一条年产22万立方米的
生产线，经过 5 年的不懈努力，日
照生产线达到了 0.02 毫米的产品精

度，但还未满足客户需求。2023
年，新泰公司新上年产60万立方米
生产线并在 2024 年 4 月份成功研发
出精度在 0.01 毫米的板材。“我们
的 生 产 流 程 和 工 艺 实 现 了 自 动
化、智能化，和传统企业相比，生
产效率提高了 60%，生产成本降低
40%。”王凯说。

强强联合 共赢未来

看得见的好处让企业更加坚定
转型的决心。山东博宇重工科技集
团有限公司作为国内知名的压力容
器及热交换设备生产企业，多年来
一直专注于压力容器与热交换设备
的研发、制造和安装。“我们的二期
主体厂房基本完工，8 月底可以投
产，建成后可生产大气环保治理设
备 1000 套，年产 3 万吨左右。”山
东博宇重工科技集团有限公司总经

理张强强说，公司一期智能化水平
比较低，二期应用智能化设备和智
能化软件实现智慧工厂，与此同
时，公司与山东建筑大学也达成了
合作。“现在生产一台螺旋板换热器
需要 15 天，二期投产完成技改之
后，只需要3小时。”张强强在提及
这 一 变 化 时 ， 脸 上 难 掩 激 动 之
情。这样的效率提升不仅大大缩短
产品交付周期，还能有效降低成

本，提高市场竞争力。
作为创新型中小企业，博宇重

工一直以来都十分重视企业技术研
发投入。据悉，2022年该公司研发
投 入 为 1084 万 元 ， 而 到 了 2023
年，这一数字飙升至4235万元，研
发 投 入 占 比 达 10% 。“ 公 司 计 划
2024 年产值达到 12 亿元，2026 年
产值达到 30 亿元，2028 年产值达
到50亿元。”张强强说。

“数”“智”蓄势 创新赋能

山东润通齿轮集团有限公司的工人在对齿轮进行测量。 由由新材料科技公司的工人在对纤维材料进行整编。

山东博宇重工科技集团有限公司
的质检人员在测量压力容器尺寸。


