
管住嘴：不吃霉菌污染和霉烂变质食物。
不偏食：偏食会造成人体营养不良，由于

缺乏某些微量元素和维生素A、C的含量，降低
了人体的免疫力和细胞的稳定性而诱发癌症。

常欢笑：癌症病人笑过以后，体内天然杀
伤癌细胞的活性物质会提高。

巧用药：用药一定在医生指导下服用，警
惕某些药物诱发癌症。

多饮茶：茶能阻断致癌亚硝胺在体内形成。
不吸烟：呼吸新鲜空气，不要吸烟，也不

要到有吸烟者的烟雾环境中去。
少饮酒：酗酒或长期饮用烈性酒会发生

口腔癌、胃癌和肝癌。
慢慢嚼：口腔内唾液是人体杀死食物中

致癌物质的第一道防线。专家收集了人的唾
液，把多种致癌物质经过唾液处理后再作用
于细菌，发现细菌突变的现象减少了，即使黄
曲霉素也无一例外。

避暴晒：尽量避免暴晒，过多的日光紫外
线会诱发皮肤癌。

常运动：适当运动可提高人体的免疫功
能，抵御癌症的发生。
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青少年近视如何不加深？

近视已经成为影响青少年健康的一个重要因
素，近视不断加深的原因在于学习负担过重，需长
时间近距离用眼。如何在紧张的学习中，保护好青
少年眼睛？专家提供了以下四种方法供读者参考。

1、头固定，两眼自然闭合（或张开），眼睛尽
可能向上望。当感到有麻痹感时，停顿5秒，缓慢
平复眼睛（稍作休息）。当麻痹感消失后再依次依
上法向下向左向右望。每个方向做完后必须休息
片刻。当四个动作都完成后，两眼球顺时针转三
圈，逆时针转三圈。

每天练习数次，随意不需定量，争取睡觉前及
起床前。眼睛未睁开前做一次，效果更好，此法主
要是刺激眼周穴位，拉开眼肌，以恢复眼肌韧性。

2、在室内连续用眼如看书，看电视，上网等，
在校学生每堂课结束后，走出阳台或学校走廊，望
着远处光线强烈的地方，你会感到刺眼，眼睁不
开，此时可闭上眼睛，稍作休息。当刺眼的感觉消
失后，再重新睁开眼睛。望向远处（必须眼睛不觉
得累，又能望清楚的地方）。以此类推，逐步把目
标的距离拉远，以不能再看清楚目标时结束。

有条件者可固定同一目标，以比较视力恢复
的情况，当感觉望远处不刺眼，今天能看清楚昨天
看不清的目标时，你的视力已经在提高。该作用
是通过强光刺激眼球。

3、每天起床第一件事就是走出阳台，近距离
看绿色植物，两眼睁大，眼睛与绿色植物相距小于
10厘米，稍作停顿，然后俯视植物，转动眼睛，四
处张望，仿如在植物丛中寻找蚂蚁、小虫等，看看
叶子是否被虫子咬过。以绿色近距离刺激眼球，
以假意寻找蚂蚁来活动眼球。

4、配合明目养眼的食物。适用于25岁甚至
30岁以前的青少年近视患者，只要坚持，视力将
在不知不觉中得到提高，恢复。建议平时尽量不
要戴眼镜，只在必要时才戴，譬如上课。让眼睛有
更多的自我调节的机会，以恢复、锻炼它的功能，
逐渐摆脱眼镜。 （小桑）

如今，中老年人掉牙现象越来越严重，掉牙不
仅影响咀嚼，还加重肠胃的负担。现在，国际上最
流行的缺牙修复方式就是种植牙，在欧美几乎看不
到缺牙的人，因为大部分都做了种植牙。而在中
国，不少缺牙者有意向选择种植牙。因为种植牙突
破了传统镶牙方式的缺点，对邻牙没有破坏性，且
稳固、美观、舒适、咀嚼功能效果好，被口腔医学界
公认为缺牙的首选修复方式。

牙缺失严重影响生活
牙齿修复首选种植牙

47岁的周先生是一家建材公司的老板。平
时，周先生喜欢抽烟、喝酒、嚼槟榔，日常饮食上

以偏辣、偏酸的重口味为主，不良的饮食习惯导
致周先生的牙齿一直不好。但是，一方面忙着
照顾公司兼顾家庭，一方面是对牙齿健康不太
重视的习惯，周先生一直没把牙齿当回事，平常
出了问题，就买点镇痛药或找点小偏方马虎应
付。

近两年，周先生连续掉了五颗牙，对他的日常
饮食和生活质量产生了不小的影响。连续掉牙让
周先生难受了好几个月。直到身边有朋友掉牙后
做了种植牙，没有出现任何不良反应，跟新长出的
真牙一样，周先生才决定试一试做种植牙。

种植牙对于周先生来说，一点都不陌生。他在
牙周病加重后，听别人提起过这个治疗方法。但是，
当时周先生并不了解种植牙的原理，听说还要做手

术便犹豫了。听朋友介绍后，周先生满怀希望来到
海口187医院口腔科，开始了他的种植牙之旅。

经过治疗，如今周先生一口洁白整齐的牙齿，
让人分不清哪些是后来种上的。周先生说，他根本
没想到种植牙会有如此好的效果。

种牙还得找权威
微创无痛即刻种植牙

种植牙是一项高技术、高精密的医疗项目，它
对医院设备、医生操作水准的要求非常高。要获得
更高的种植成功率及更好的种植效果，还需要找权
威的种植牙机构。

187医院口腔科是国家公立三甲医院，创建于

1951年，是省内权威的口腔专科之一。该院是海
南地区的种植牙机构，经过64年的发展，打造了
一支专业权威的高端医疗团队，已拥有国际多项
先进技术。口腔科推出的微创无痛即刻种植牙备
受患者的推崇，可以在省内利用尖端的种植牙技
术达到真牙的效果。

专家表示，微创无痛即刻种植牙技术是将
微创和无痛技术完美地融入到种植牙领域，是
国际种植牙发展的一大突破。它突破传统种植
牙的种种局限，可实现即拔即种不用二次手术，
避免了拔牙愈合再种牙的痛苦，15-30 分钟即
可种出一颗好牙。该技术可最大限度地降低患
者的痛苦，具有较高的成功率，是缺失牙患者的
福音。 （小可）
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牙缺失可以重新“长”出来

种牙效果好 缺牙者可选择种植牙

■ 本报记者 马珂 通讯员 林少川

春天万物复苏，是很多季节性疾
病的高发期，比如儿童手足口病。每
年4月，又进入儿童手足口病的高发
期。有关专家提醒，妈妈们要提早预
防儿童手足口病，让宝宝健康快乐成
长。

省疾控专家介绍，手足口病是
婴儿和儿童的一种常见肠道传染
病，传播途径为粪——手——口。
其典型表现有口痛、厌食、低热，
手、足、口腔等部位出现小疱疹或小
溃疡。从发病情况看，5岁以下的
孩子最多，潜伏期多为2-10天，平
均3-5天。

手足口病常易在幼托机构中发生
集体感染，院内交叉感染等也可造成传
播。此病传染性强，传播途径复杂，流
行强度大，传播快，在短时间内即可造

成大流行。
据了解，手足口病是一种肠道病

毒病，没有明显的前驱症状，多数病
人突然起病。主要侵犯手、足、口、臀
四个部位；临床上更有不痛、不痒、不
结痂、不结疤的四不特征。

手足口病初期临床表现类似感
冒症状，如发热、咽痛等。家长如果
发现宝宝发热、起皮疹或口腔溃疡
的症状，应及时到医院就诊，以免延
误病情。

日常生活中，该如何防控手足口
病呢？专家表示，手足口病传播途径
多，婴幼儿和儿童普遍易感。手足口
病疫苗还在研发中，因此做好儿童个
人、家庭和托幼机构的卫生是预防本
病感染的关键。

疾控专家建议，平时应养成良好
卫生习惯，做到饭前便后洗手、不喝
生水、不吃生冷食物，勤晒衣被，多通

风。托幼机构和家长发现可疑患儿，
要及时到医疗机构就诊，并及时向卫
生和教育部门报告，及时采取控制措
施。轻症患儿不必住院，可在家中治
疗、休息，避免交叉感染，即“早发现，
早报告，早隔离，早诊断，早治疗 ”五
早原则。

如果家里没有孩子得手足口
病，采用一般家庭的日常消毒预防
方法即可，不需要使用消毒剂。如
果家里有孩子得了手足口病，可采
用以下方法消毒：奶嘴、奶瓶、餐
具、毛巾等物品用 50 度以上的热
水浸泡 30 分钟或者煮沸 3 分钟；
污染的玩具、桌椅和衣物等使用含
氯的消毒剂（84 消毒液或漂白粉）
按使用说明每天清洗；孩子的痰、
唾液和粪便、擦拭用纸等都最好倒
入适量消毒剂，搅拌消毒后再丢入
厕所。
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小儿手足口病进入高发期

别把“手足口”初期误当感冒

■ 本报记者 马珂 通讯员 杨秋梅

“癌症的形成，不是某一个特定
原因能独立促成的，而是先天的个
人基因、后天的成长环境、生活习惯
等多个因素综合作用的结果。因
此，日常生活中，饮酒或肥胖的人并
不都会患上癌症。但毫无疑问，肥
胖和饮酒一定会增加患癌的几率。”
刘志勇说，“肥胖的形成大都是不良
的生活习惯造成的，如饮酒、缺乏运
动等。为了提升人们的防癌意识，
增加人们的健康指数，在此要呼吁
市民：现在就制定防控目标，远离癌
症。”

患癌风险：
肥胖女和喝酒男居高

刘志勇表示，肥胖引发致癌的
因素有很多种：例如，患者体内的
胰岛素、胰岛素样生长因子和性激
素的内源性激素水平发生异常变
化，打乱其细胞增殖与细胞凋亡之
间的平衡，从而导致癌机制；再如，
脂肪因子代谢变化，局部炎症、高
血压和脂质过氧化也会致癌；又
如，非酒精性脂肪肝也会增加肝细
胞癌危险，腹部肥胖所致胃食管反
流增加食管腺癌危险；等等。

据海口市人民医院肿瘤科主任

彭大为介绍，据资料显示，每1000
名肥胖女性中有274名女性患有癌
症。较之体重正常的健康女性，肥
胖女性患癌风险高了近41%。临床
上，女子患癌多表现为患乳腺癌、肠
癌、胰腺癌、食管癌、子宫癌、肾癌和
胆囊癌等。同样，饮酒的男性在其
他因素相同的情况下，患癌的几率
也高于不饮酒的男性，多出现食管
腺癌、甲状腺癌、结肠癌和肾癌等疾
病。

防癌措施：
健康的生活方式

目前，最好的防癌措施是健康

的生活方式。刘志勇说，现代生活
条件好了，很多人都养成了“富贵
病”，做事都抱着“能坐着尽量不站
着，能少动尽量不动”心态，身上脂
肪越积越多，而运动机能日益降低，
肌体对抗有害细菌的能力越来越
差，久而久之，患病几率也逐渐增
加。选择健康的生活方式，才能避
免病毒侵袭，让癌症远离我们的生
活。

什么才是健康的生活方式
呢？彭大为推荐十一组三字箴言
非常有用，即：睡好觉、管住嘴、不
偏食、常欢笑、巧用药、多饮茶、不
吸烟、少饮酒、慢慢嚼、避暴晒、常
运动。

肥胖和饮酒会增加患癌风险

选择健康生活方式
让癌症远离

养生三字箴言
癌症，离我们的生活并不遥远，许多不为

人所注意的小习惯、坏习惯正是导致癌症发
生的“元凶”。在日常生活中，肥胖和饮酒是
否会增加患癌风险呢？针对此疑问，记者邀
请了解放军第187医院老干部病房主任、副
主任医师刘志勇和海口市人民医院肿瘤科主
任彭大为对此答疑解惑。

“六早”癌症筛查百城联
动中国星公益活动启动

本报讯（记者马珂）“关爱生命，共筑健康中国
梦”——“六早”癌症筛查百城联动中国行公益活
动海口站近日在海口市人民医院正式启动，200
多人免费接受了“六早”癌症公益筛查。

我国每分钟有 6.4 个人被诊断为癌症，而
70%以上癌症患者一经发现已经是中晚期。通过
定期筛查和早期检测，一半以上癌症可以预防和
避免。启动仪式上，海口市人民医院院长白志明
教授表示，该院将2015年作为癌症筛查年。海口
市人民医院肿瘤科主任彭大为教授作了“癌症早
期防治”专题报告。

近日，省皮肤性病防治中心举办“海南省——
我为麻防献青春”暨“我为皮防献青春”主题演讲
比赛，优秀选手将代表我省参加全国“我为麻防献
青春”演讲比赛。

此次比赛旨在宣传动员社会各界人士积极参
与麻风病防治活动，消除歧视。据介绍，在我省目
前9个麻风村里，年轻医护人员正接过老一辈的
旗帜，坚守麻风村，像亲人一样照料麻风畸残康复
者。 （记者 马珂 通讯员 赵翠玉）
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