
孕期涂太多唇膏
易致胎儿畸形

唇膏是许多女性的日常必备品，但怀孕后就要
注意了。专家表示，为了腹中宝宝的健康，唇膏还是
少涂为妙。

首先，无论是唇膏、唇彩，还是唇蜜、唇冻、口红，
都是由各种油脂、蜡质、颜料和香料等组成。其含有
的化学物质，对人体都会有一定影响，尤其是胎儿。
已有国外研究发现，口红中的常用颜料，一种叫做酸
性曙红的红色粉末，能损害人的遗传信息，引起胎儿
畸变。

许多准妈妈认为，润唇膏不含色素，用起来应该
能放心许多。其实不然。润唇膏中的油脂主要是羊
毛脂，虽然是天然的动物脂肪，但有较强的吸附性，
既能吸附空气中各种对人体有害的重金属微量元
素，又可吸附能进入胎儿体内的大肠杆菌等微生物，
通过胎盘对胎儿健康产生威胁。这些尘埃、细菌、病
毒等不但能透过嘴唇黏膜渗入，且当喝水、吃东西时
更易带进人体，对母亲和胎儿都不利。

另外，长时间涂抹口红，还会使口唇发干、脱屑，
甚至引起唇炎症及口唇过敏症。准妈妈涂着口红到
医院做产检，还会妨碍医生判断病情。

建议准妈妈平时在家用天然维生素E、橄榄油
或蜂蜜来滋润双唇。如果冬季外出怕干燥，可以戴
上口罩，以保持嘴唇的温度和湿度。 （网亲）

颈腰椎病变不容忽视
专家建议常游泳

不知不觉中，你是不是觉得自己脖子僵，腰痛？
虽然我们都知道自己的颈椎是有那么一点不舒服，
但你是否说说就算了，然后继续忍着痛，日复一日。

“现代的生活方式，让颈腰椎疾病提前到来，而且来
得迅猛。”专家表示。

如何自测自己是否有颈腰椎的毛病？普通市民
难以从专业上分辨到底自己的颈腰椎病变到了哪种
程度，但有一个标准大家肯定都是知道的，那就是痛
感。一旦出现了痛感，那么颈腰椎肯定存在不同程
度的问题。

虽然颈腰椎疾病可以通过治疗得到痊愈或者缓
解，但是很多市民都过度依赖治疗，而忘记对不良的
生活习惯进行纠正，继续久坐耍游戏、坐姿不正确
等。这样一来，形成恶性循环，颈腰椎疾病还会再
犯。改变不良的生活方式，比治疗更重要。

日常生活中，什么样的锻炼方式对我们的颈腰
椎最好呢？专家首推游泳。游泳时颈腰椎都处于一
种最健康的姿势，由于水的浮力让全身的骨关节受
力都减小，因此磨损也相对减少。 （宗合）

吃太多甜食
会加重近视发展

过度用眼，眼睛长期处于拉伸、充血的状态，会
加深近视的发展。但是很少有人知道，饮食也会对
近视造成影响。研究发现，甜食摄入过多会造成大
量代谢物质的堆积，它吸收一些水分，也会促进近视
眼的发展。

资料显示，近视和饮食习惯也有关系，比如长期
吃得过甜，过精，过软。吃得过甜，会消耗体内大量
的维生素B1，降低体内的钙质，使眼球壁的弹力减
弱，导致近视眼的发生；长期吃得过精，容易造成肌
体缺铬，使晶状体变凸、屈光度增加，产生近视；吃得
过软也会影响视力。吃硬质食物过少也是引起青少
年近视增加的原因之一。

那么，吃哪些食物对眼睛好呢？
含钙食物：钙是眼部组织的“保护器”。含钙的

食物有虾、海带、大豆、蔬菜、牛奶、花生、橘、橙和蛋
黄等。

含锌的食物：视网膜、脉络膜中含锌量最高，牡
蛎、牛肉、牛肝、猪肉、蛋类、花生、核桃、土豆、黄瓜、
胡萝卜、西红柿、苹果等都含有丰富的锌。

含维生素A、C的食物：所有红色、橙色的水果
和蔬菜都含有维生素A，特别是胡萝卜、红辣椒、橙
色和黄色的西红柿，还有柑桔类水果，如橙子、柠檬、
柚子等。除了维生素A以外，它们还富含视力所需
的维生素C。 （久久）
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■ 本报记者 张靖超 通讯员 王妹琴

对于糖尿病患者来说，外出旅行
是件麻烦事。“在高空气压降低、缺氧
时，糖异生作用增强，血糖升高，糖尿
病患者容易出现高渗性昏迷，严重的
可能危及生命。”三亚市人民医院内分
泌科副主任医师孟开顺接受记者采访

时表示，乘飞机外出，糖尿病人一定要
谨慎对待。

孟开顺认为，糖尿病病人在航空
旅行前，一定要对自己的健康有一个
评估。如果血糖没有得到很好控制，
最好暂时取消飞行。如果近期出现了
酮症酸中毒，或者冠心病、频发心律失
常、肾衰竭、甲亢、神经病变等并发症，
或者近期因心脑血管意外正处于手术
恢复期，都不适宜航空旅行。

“糖尿病人还要避免匆忙登机。
匆忙及飞行前的压力，都可能引起血
糖升高。因此，糖尿病患者应该留足
时间办理登机手续，从容登机。”孟开
顺说。

孟开顺还建议，乘机前，糖尿病患
者最好先测一下自己的血糖水平，并
按要求定时使用降糖药物，使血糖保
持在正常的水平，避免出现意外。也
可在登机前，适当服用抗晕止吐药物，
避免晕机。

医生提醒，上机前，糖尿病患者一
定要检查行李，不要一时大意把胰岛
素托运，一定要把胰岛素随身携带。

如果在飞机上乘坐时间过长的话，不
要把胰岛素和热饮、电脑等散发热量
的热源放在一起。

机场安检时，机场人员可能会把
胰岛素当成违禁药品。对此，糖尿病
患者需带上病历，上面有医生的医嘱，
允许病人携带胰岛素，这样可以免去
一些不必要的麻烦。

“在飞机上，患者一定要注意多饮
水，最好每小时饮一次矿泉水，避免机
体缺水的发生。此外，还可以适当减
少进食，避免血糖异常波动。如果是3
小时以上的飞行，则应该适当进食，以
抵挡飞行带来的能量消耗。”孟开顺
称，饮食上，糖尿病人最好自备合适食
物，以便控制血糖水平。因为航空公
司提供的正餐或小吃，有可能不适合
糖尿病患者。

在座位选择上，孟开顺建议，糖
尿病人最好预定靠走道座位。因为
连续飞行数小时会增加血栓危险。
久坐对糖尿病患者不利，最好预定靠
走道座位可以多走动走动，有规律活
动双脚。

“糖友”乘飞机需谨慎
应尽量自备饭菜与胰岛素，并有规律活动双脚

■ 本报记者 卓兰花

慢病是“慢性病”的简称，又称为
“非传染性疾病”。有着20年负责慢
性病预防与研究经验、原海南省疾病
预防控制中心热带病研究所执业医师
朱其先接受记者采访时认为，患慢性
病的主要危险因素之一——基因，虽
然一定程度上决定了慢性病的发病，
但是肥胖、吸烟、过度饮酒、缺乏运动
等不良生活方式，也占致病病因的一
半以上。

慢病发病人数快速上升

由卫生部等15部门于2012年 5
月联合发布的《中国慢性病防治工作规
划（2012—2015年）》指出：影响我国人
民群众身体健康的常见慢性病主要有
心脑血管疾病、糖尿病、恶性肿瘤、慢性
呼吸系统疾病等。

慢病已经成为威胁居民健康的头
号问题。朱其先说，慢性病具有发病原
因复杂、潜伏期长、病情重、病程持续时
间长、治疗费用贵、致残致死率高等特
点，其中大部分慢病正日益成为死亡

“杀手”。
我国慢性病发病人数快速上升，现

有确诊患者2.6亿人，是重大的公共卫
生问题。慢性病导致的死亡已经占到
我国总死亡的85%，导致的疾病负担
已占总疾病负担的70%，是群众因病
致贫返贫的重要原因。

生活方式引发诸多慢病

究竟是什么原因引发诸多慢性病
的发生？朱其先说，慢性病的发病从
一定程度上是由基因来决定的，但是
人们的生活方式也影响着慢性病的发
生。

他说，虽然各种慢性病的病因并不
完全清楚，但医学界公认其属于“生活
方式病”，遗传因素仅占15%。人们由
于不健康的生活方式、巨大的精神和心
理压力，以及高强度的工作，导致高血
压、血脂异常、高血糖、肥胖等人群大量
增加。

他说，患慢病的主要危险因素包
括：超重和肥胖，吸烟，过度饮酒，乳类
及乳制品摄入不足,蔬菜摄入不足,水
果摄入不足等问题颇为突出，超过一半
的人群食用油和食盐摄入过量等等，都

是患慢病的诱因。
此外，缺乏体育锻炼也是引发慢病

的原因之一。“许多人成天忙于工作，缺
乏足够的体育运动，出门有车代步，上
下楼有电梯，每天坚持微微出汗的运动
都没有了。”朱其先说。

预防慢病怎么吃很关键

良好的生活方式的核心包括：合
理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平
衡。也有人称其为健康的“四大基
石”。“如果我们将合理膳食细化，那么
通过营养调理，可以预防慢病发生。”
朱其先说。

首先要解决怎么吃、吃什么的问
题。他说，经常有人问，吃什么食物能
够抗衰老、吃什么食物能够降压降糖？
其实，人体每日需要的营养素超过40
余种，仅仅靠一种或简单几种食物根本
不能满足需要。因此，按照合理比例，
广泛摄入各类食物，包括谷类、蔬菜和
水果、动物性食品、豆类和奶类制品，达
到膳食平衡，才能满足人体各种营养需
要。

他建议，在“食物多样”的原则指导
下，多选用红、黄、深绿的蔬菜和水果，
因为它们是胡萝卜素、维生素B、维生
素C等的重要来源。为预防慢性疾病
发生，最好每天正餐吃进1斤蔬菜、2个
水果。保证每日l袋（250毫升）鲜牛奶
或l杯（120毫升左右）酸奶。健康人每

日吃盐量不宜超过6克，慢病患者视病
情减量为3至5克。

此外，每日补充膳食纤维。应在
每日膳食中添加燕麦片、荞麦等粗粮，
以及海带、魔芋和新鲜蔬菜等富含膳
食纤维的食物。为满足纤维素的摄
入，宜选择全谷、全麦食物做早点；用
部分粗粮替代精细米面，但吃粗粮也
不能超出总量；每日膳食中可添加豆
类食物，如黄豆、红豆、绿豆等；每日必
须吃蔬菜，特别是蔬菜的叶、茎、根块
等。

用科学思维指导生活

对慢病不能抱有侥幸心理，要相信
科学数据，用科学思维指导生活。朱其
先说，“慢性病就如同它的字眼一样，患
了慢性病不是一朝一夕的，改变也非一
朝一夕。”每个成年人需要从自身做起，
养成健康生活的各种习惯。尤其父母
要用潜移默化的言行教育好自己的子
女，让青少年能够远离造成慢性病发病
的各种因素。

“慢性病的防控非常关键，它不仅
会影响人民的身体健康，还会成为影响
社会和经济可持续发展的严重公共卫
生问题和社会问题，给国家带来沉重的
经济负担。”朱其先说，从这个意义上
说，日益上升的慢性病患病率不仅仅是
一个卫生问题，一个健康问题，同时也
成为值得关注的社会问题。

■ 本报记者 马珂

元旦过后，天气回暖，出现了大雾
天气和返潮的现象。雾天适合早上锻
炼吗？大雾时，家里能开窗吗？返潮
天，老人关节病怎么预防？健康周刊记
者为此采访省内部分医院的专家为您
支招。

关节病患者增多

近期，记者走访海口市部分医院时
了解到，气温变化大，加之雾天返潮使
儿童感冒、老人关节病、皮肤病、妇科病
患者明显增多。潮湿天气诱发、加重了
关节疾患。患有关节炎的海口市民郑
大爷近日关节肿胀、疼痛加重。而未患
关节炎的海口市民刘女士，也同样感到
腿部关节疼痛。

海南医学院附属医院风湿免疫科
郑颜萍主任医师告诉记者，湿冷天气使
关节病患者病情加重，可选择食用原有
药物或服用非甾体类药物缓解疼痛。

关节炎老病号应根据气温的变化增减
衣服，重点保护腕、肘、肩、膝等部位，尽
量用温水清洗。另外，老病号不要在阴
暗、潮湿的环境中久留，室内环境应暖
和、干燥。

“潮湿天气可诱发关节病。”郑颜
萍说，湿冷天气还会使一些无关节病
史的人的关节出现酸胀疼痛感。此类
人士要注意保暖，预防关节病。关节
疼痛患者，可食用红枣、肉桂等，以温
补为主。

医生提醒，大雾天气中，应尽量减
少户外活动，尤其是一些剧烈活动。市
民出门时，最好带上薄口罩。大雾来临
时，应暂停晨练。因为早晨一般是雾最
浓的时候。同时，还要避免在雾中长时
间跑动。

女性内衣裤应晾通风处

潮湿天气也易引发各种妇科疾病，
例如宫颈疾病、阴道炎、盆腔炎等。

海口市中医院医生梁虹表示，潮湿

天气里，保持内衣裤干燥是预防念珠菌
的重要手段之一。内裤最好不要晾在
洗浴间，应晾在通风的地方。必要时，
要用风筒或熨斗把内裤进行干燥、除菌
后再穿。此外，下雨、起雾时不要开窗，
家里最好备一台抽湿机。

开窗通风预防感冒

近日，记者在省人民医院龙华门诊
部急诊儿科门外看到，许多家长带着孩
子等待就诊。“咳嗽好几天了，一直不见
好。”海口市民刘女士带着9岁的女儿
刚从诊室出来。经检查，孩子患上了支
气管炎。

该院儿科医生告诉记者，近期雾天
湿冷，室内易滋生病菌，儿童容易受
凉。有些家庭一直紧闭窗户不通风，使
不少儿童“中招”感冒发烧。抵抗力差
的孩子，易患扁桃体炎、咽喉炎，严重者
还会患上支气管炎。

医生提醒，当孩子出现流鼻涕症状
时，要注意给孩子保暖、多喝水，注意观

察。如果病情加重，要立即到医院就
诊。家长除了要注意给孩子保暖外，营
养也要跟上。家中应在中午阳光较充
足、污染物较少时开窗换气。

专家建议，应对返潮现象，应尽快

使室内暖和起来，减少室内外温差，或
在室内放些吸湿性物质，目前比较经济
和理想的是生石灰（块状石灰）。如果
地板很潮湿，也可以用报纸铺在地板
上，这样可以吸收湿气。

由于膳食结构不合理，我
国的居民超重率、肥胖率居高
不下，高血压、糖尿病和心脑
血管疾病等的发病率每年有
增无减，全国近 1/5 的人口被
确诊为慢性病患者。世界卫
生组织预测，到 2015 年，我国
的慢性病直接医疗费用将超
过5000亿美元，到时候我国每
5个人中间就有一个是慢性病
的病人。营养和膳食结构与
慢性病存在怎样的关系？如
何 从 日 常 生 活 中 预 防 慢 性
病？本期健康周刊特别邀请
从事营养与慢性病研究的有
关专家为您解答。

营养调理 预防慢病
专家认为，多数慢病源于不良生活方式

医生支招：关节病患者需保暖 保持内衣裤干燥防妇科病 开窗通风防流感

很多人工作压力大，晚上睡
不着就习惯“饮两杯”，好让自己
睡个好觉。然而，这是一个糟糕
的主意，研究发现酒精兼具提神
和镇静作用，在上床之前几个小
时饮酒，只会让失眠加重。医学
专家提出，对于轻度失眠，可以进
行避免日间小睡、控制卧床时间
等行为治疗。

饮酒催眠不好，那么睡不着
怎么办？医生介绍说，多数轻度
失眠可通过行为疗法矫正，临床
上最常用的两种行为疗法是刺激
控制疗法和睡眠限制疗法。

刺激控制疗法是一套改善睡
眠环境与睡意之间相互作用的干
预措施，恢复卧床作为诱导睡眠
信号的功能，使患者易于入睡，具
体分5步：

1、只有在有睡意时才上
床；

2、如果卧床 30 分钟不能入
睡，应起床离开卧室，从事一些简
单活动，等有睡意时再返回卧室
休息；

3、不要在床上做与睡眠无
关的活动，如进食、看电视、听收
音机、思考复杂问题等；

4、不管前晚睡眠时间多长，
保持规律的起床时间；

5、避免日间小睡。

睡眠限制疗法是要求失眠者
不要通过增加卧床时间来增加睡
眠机会，具体要求是：

1、减少卧床时间，使其和实
际睡眠时间相符合，并且只有在
一周睡眠效率（实际睡眠时间/卧
床时间×100%）超过 85%的情况
下才能增加15~20分钟；

2、当睡眠效率低于80%的时
候，减少15~20分钟的卧床时间，
效率在80%~85%之间时，保持卧
床时间不变；

3、避免日间小睡，并且保持
起床时间规律。

医生提醒，很多失眠症的原
因复杂，如果通过上述行为疗法
仍无法改善失眠情况，要及时求
助医生进行专业治疗。

（据广州日报）

饮酒治失眠 只会更睡不着

“返潮天”里如何防潮

提升住院医师水平

我省完成2014年度
住院医师规范化培训招生

本报讯（记者马珂）近日，我省完成2014年度
住院医师规范化培训招生工作，共招收到各级医疗
机构选派住院医师、社会学员、与住院医师规范化
培训相结合的临床医学硕士专业学位教育研究生
554名。据了解，本次招生是国家卫生计生委正式
启动住院医师规范化培训制度建设后的首次招生。

住院医师规范化培训是培养合格临床医师的
必经途径，对于保证临床医师专业水准和医疗服务
质量具有不可替代性。为切实提高我省临床医师
的业务能力水平，2010年底我省借鉴上海市的先
进经验，全面启动了新模式的住院医师规范化培训
工作，精选了省人民医院、海南医学院附属医院、省
中医院、省农垦总医院、海口市人民医院等8家三
级医院为我省培训基地。

同时，我省卫生计生、发改等部门还联合出台了
《海南省住院医师规范化培训实施办法（试行）》，制
定了晋升中级职称与住院医师规范化培训合格证挂
钩的政策。根据规定，从2011年起拟在我省从事临
床医疗工作的医学专业本科及以上学历的应届毕业
生，自今年起需取得住院医师规范化培训合格证，方
可报名参加卫生专业技术中级职称考试。

据了解，到2020年，全国所有新进医疗岗位的
本科及以上学历临床医师均要接受住院医师规范
化培训。

1月5日清晨，大雾中的海口红城湖。省气象台专家提醒，大雾的天气里，
喜欢运动的朋友要适当停止一些户外活动。 本报记者 张茂 摄
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