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肚子疼警惕6种病
出现这些情况赶紧看医生

引起腹痛的原因有很多种，有些不是吃点
止痛药就能解决的。专家提醒，如果你有以下
情况，需要立即就医。

1、吃完油腻大餐后严重的胃痛
疼痛时需要蜷着腰，这可能是胆囊疾病发

作。专家表示，四十多岁的肥胖女性患胆囊疾
病风险最高。这种疼痛会在进食后出现，持续
30—60分钟。

2、腹部绞痛并伴有腹泻或便秘
这可能是肠易激综合征的表现。这种病通常

可以通过控制饮食、生活方式和压力得到改善。在
某些情况下，患者需要服药和接受心理咨询。

3、肋骨下方的上腹部疼痛
专家表示，如果疼痛持续或有其他症状，如

呼吸急促，有可能是心脏问题。有糖尿病或高
血压风险因素的人应当尽快去看医生。

4、右下腹的严重、急性疼痛
右下腹突发严重疼痛可能是阑尾炎的迹

象，通常伴有发烧。疼痛通常始自于肚脐周围
的区域，随着时间推移，会变得越来越严重。疼
痛同时如果伴有呕吐（或便秘、腹泻），就表明需
要去看急诊了。

5、伴有恶心、嗳气的上腹部模糊疼痛
在老年患者中，伴有恶心、嗳气和打嗝的上

（中）腹部模糊疼痛可能是心脏病发作的迹象。
做一个简单的心电图和检测心脏标志物就能起
到挽救生命的作用。如果在背部（或下颌）疼痛
和呼吸急促的同时伴有呕吐，则预示有生命危
险，需要紧急救治。

6、突然发作的严重胃痛
专家认为，当中腹部的疼痛突然发作（特别

是有消化性溃疡病史和服用了过量的阿司匹林
或非甾体类抗炎药的人）时，可能表明胃穿孔
了，需要进行外科手术急救。 （生时）

■ 本报记者 符王润

高血脂、高血糖、高血压、高尿酸
……近年来，我国亚健康人群在不断增
长，心脑血管疾病和各种癌症等呈高发
态势。如何才能更好地防治慢性疾
病？对此，海南省人民医院体检中心行
政主任易慧明教授认为，只有通过中西
医各方面的深度结合，才是突破慢性疾
病预防和治疗瓶颈的最佳方法。

精准养生看五行

从医近 30年，易慧明深入研究
《易经》、《黄帝内经》等经典古籍后，结
合自己多年的西医临床经验和自己领
悟的中医养生理论知识，提出了“五行
养生”的理论。

“五行，是指木、火、土、金、水，这
五种属性分别对应于万事万物（包括
人类及其脏腑也分五行）的相应方
面。五行相生相克，对人类健康起着
正面或者负面的作用。对这五种属性
相对应的各个方面了解及其对健康所
起的提示意义有一个正确的认识，就
可以提前预防或者避免对健康不利的
各种因素，从而用正确的方式来保养
身体。”易慧明所提出的五行养生理
论，也是提倡个性化“精准防未病”的
养生观。

“比如火性对应方位于南方，季节

对应于夏天，人体脏腑对应于心、小肠
等，人体组织对应于血液、免疫系统，
所开窍器官对应于舌等。”易慧明以五
行中的火性为例，“因此，南方热带地区
的人如果食用过多热性食物如炸乳鸽、
烧烤牛羊肉串等，就容易出现头部长
疮、口腔溃疡等症状。”易慧明表示，根
据五行理论，南方地区的人易患“头部
恶性肿瘤疾病”，如海南的鼻咽癌、舌癌
等头部肿瘤发病率居高不下，这些现象
应该引起生活在海南的人高度重视。

保养也要“对号入座”

“中医理论中，每天12个时辰分

别对应于十二脏腑经络，只要我们记
住了它们的对应关系，在相应的时辰
里给予相应脏腑好好保养，就可以较
好地预防各系统组织器官疾病的发
生，维护好各系统组织器官的健康。”
易慧明说。

比如，每天上午7时至9时，是保养
胃的重要时期。而这一时段，正是大多
数人吃早餐的时段。因此，吃对早餐，
对胃的保养十分重要。易慧明教授指
出，南方人喝早茶时大吃大喝的习惯就
不利于胃部保养，“早餐应该多吃些易
消化的如面包、馒头、粉等食物。”

每天上午11时至下午1时，则应
好好保养心脏。易慧明介绍，这个时

段，血液向胃肠道集中，如果不适当休
息，而是继续从事高强度且复杂的脑
力活动或体力活动，让心脏长期处于
高负荷状态下工作，极易诱发心绞痛、
心肌梗死等疾病。因此，适当的午休
对心脏保养来说非常必要。

每天均衡摄入7种营养素

维护健康，每天均衡地补充人体
所需的各种营养素十分重要。易慧明
说，“维护人体健康主要有水、碳水化
合物、蛋白质、脂类、维生素、矿物质元
素和膳食纤维这7种营养素，每天均
衡地补充这7种营养素，才能更好地
维持身体健康。”

易慧明提醒，成人每天要喝足8
杯水共2500毫升左右的量，这些水除
了白开水外，还包含了喝汤、喝茶等液
体。对于爱美的女性，只要做到“喝足
水、出足汗、睡足觉”，在这种基础上稍
加护肤调理，就容易达到令人满意的
美容效果。

针对碳水化合物，易慧明指出，如
今肥胖群体和糖尿病发病率逐步增
多，一个重要的原因就是碳水化合物
摄取过多。他表示，想减肥者只要每
天控制好淀粉（甜食）和油脂的摄入
量，效果就会明显，“建议每天晚餐少
吃淀粉（甜食），中餐营养摄入量占全
天正常均衡营养所需摄取量的一半。”

我省健康管理协会
选出第一届会长

本报讯（记者马珂）近日，海南省健康管理
协会召开第一届第二次会员大会，业内人士共
同探讨健康管理工作。会上还选举产生了第一
届协会会长、执行会长等。海南省人民医院体
检中心行政主任易慧明当选会长。

据介绍，海南省健康管理协会是由从事健
康体检服务的医疗机构、疾控中心的慢病防治、
健康管理服务机构、社区健康服务机构等自愿
联合发起成立的。

会后，还举行了易慧明所著的《五行养生·
手册》新书发布会。

省第十二届科技活动月举办义诊活动

医学科普
为南海渔民护航

本报讯（记者马珂）近日，海南省第十二届
科技活动月——“医学科普，为南海渔民护航”
科普宣传义诊活动在琼海市潭门镇举行。本次
活动通过义诊咨询、心理指导、健康讲座、展板
和发放宣传册等形式向广大渔民传播医学知
识、相关疾病的防治和救护。

本次活动由海南省医学会主办，海南省医
学会医学科普专业委员会承办，海南省卫生计
生委、海南省科技厅等单位协办。

有种痛叫口腔溃疡
不妨试试这个小妙方

有一种痛，患过口腔溃疡的你一定明白：不
敢吃东西，喝凉水都疼，甚至张不开嘴，经常一
疼就是好几天……

中医专家表示，不妨试试敷穿心莲、茯苓
粉，来缓解口腔溃疡症状，具体做法：穿心莲20
克，茯苓15克，研细粉，用棉签蘸搽患处，每日
3次即可。

在这个药方中，穿心莲能清热解毒、凉血消
肿，除了口腔溃疡，还可用于缓解牙周病。茯苓可
以利水渗湿，出现在此方中，主要是因为很多复发
性口腔溃疡都是由脾胃湿热引起，而茯苓有助于
改善湿热体质，以及因心脾湿热引起的失眠、心
悸、食欲不振、头晕乏力、腹痛腹泻等症状。

值得注意的是，由于此方是外涂用药，过敏
体质者慎用，建议先咨询医生。

此外，专家还提醒大家，口腔溃疡的发生与
身体素质、免疫系统功能等有关，建议注意以下
5点：生活中应注意口腔卫生，避免损伤口腔黏
膜，少吃辛辣食物；保持心情舒畅，避免着急上
火；保证充足的睡眠时间，避免过度疲劳；注意
生活规律性和营养均衡性；养成定时排便习惯，
防止便秘。

如果每次溃疡都发生在比较固定的位置，
甚至在一到两周都没有愈合的症状，一定要找
专科医生就诊。 （生时）

带您探访疫苗的“家”

疫苗接种 全程“苗不离冰”

■ 本报记者 马珂

省疾控中心有关负责人表示，预
防接种是控制传染病、保护儿童身体
健康的最有效手段。为了预防和控
制传染病在幼儿园、学校暴发流行，
保护儿童健康，《中华人民共和国传
染病防治法》和国务院《疫苗流通和
预防接种管理条例》规定，每个儿童
都应当按照国家免疫程序所规定的
疫苗针次完成疫苗接种；在儿童入
托、入学时，幼儿园、学校必须查验预
防接种证，发现漏种儿童需尽快到接
种单位补种疫苗。

入托入学儿童容易出现3岁及6
岁组的A+C群流脑疫苗、4岁组的脊
髓灰质炎疫苗和6岁组的白破二联疫
苗漏种情况，请家长根据以下儿童一
类疫苗（免费疫苗）免疫程序对照你
的孩子是否在该年龄完成了所有疫
苗接种。

卡介苗可在新生儿出生后出院
前接种；表中所列脊灰、甲肝为减毒
活疫苗；甲肝减毒活疫苗从2010年7
月1日起在全省范围内免费接种，免
费接种对象为2010年7月1日后满
1.5岁的儿童（2009年1月1日以后出

生儿童）；2008年 8月-2010年 6月
30日期间只有部分市县免费（2007年
1月1日以后出生儿童），具体请咨询
各接种单位。

专家提醒，为保护您孩子的健
康，如果有疫苗漏种的，请您尽快带
孩子到当地预防接种点进行登记检
查，及时补证或补种相关疫苗；在完
成一类疫苗（免费疫苗）的基础上，如
果需要接种二类疫苗，请详细咨询工
作人员，按照“知情同意、自愿自费”
原则接种。

热点关注

“对号入座”养生有道

五行养生 教你精准防未病

孩子出生后
该打哪些一类疫苗

■ 本报记者 马珂

近期，国务院公布了《国务院关
于修改〈疫苗流通和预防接种管理
条例〉的决定》（以下简称《决定》）。
《决定》明确规定，不再允许药品批
发企业经营疫苗，第二类疫苗由省
级疾病预防控制机构组织在平台上
集中采购，并强化储存、运输的冷链
要求。

我省疫苗平时储藏在哪里，又是
如何运到接种点的？近期，记者走进
海南省疾控中心，探访疫苗储藏地，

为您揭开疫苗储存运输神秘面纱。
位于海口市海府路的省疾控中

心，有一个大型地下仓库。走过一段
通往地下室的坡路，穿过一扇大且厚
重的铁门，一股冷气扑面而来，一组
组大型冷藏柜映入记者眼帘。

疫苗被成箱放置在不同的冷库
中，冷库外标示出疫苗的种类和保质
期等。

“为保证库内疫苗的安全，储藏
温度被严格控制在2-8℃之间。”省
疾控中心生物制品科科长蔡跃介绍，
疫苗存放仓库内装有远程报警设备，
一旦出现温度异常，报警设备会将信
号传输到网络中，传递给24小时值

守人员，值守人员将采取措施及时进
行处理。

储藏仓库有抽水设备和双线路
保电，一旦遇到停电，有发电机保持
仓库不断电。

记者发现，每支疫苗的包装盒上
都印有编码，工作人员说这是电子监
管码，是疫苗的“身份证”，便于疫苗
上市后流向的追踪。

蔡跃告诉记者，疫苗流通过程中
的冷链环节最为重要。

据了解，疫苗在被接种前必须全
程冷链运转，实行冷链系统管理。疫
苗空运到海口美兰机场后，便通过冷
藏车运至省疾控中心冷库，经过统

计、分配，再下拨到各市县疾控中心
冷库，最后运送到疫苗接种点专放疫
苗的冰箱，途中由冷藏车来完成运
输，直到接种时医护人员才可以从带
有冰排的冷藏包中取出疫苗。疫苗
的储藏、运输、使用整个过程必须做
到“苗不离冰”。

据了解，最近经过我省卫生部门
和药监部门排查，没有发现问题疫
苗。省疾控中心有关专家介绍，整体
来说，疫苗的安全性是可靠的。

省疾控中心有关负责人表示，未
来关于疫苗的流通和管理将按照《决
定》要求实施，对二类疫苗进行统一
招标采购，保障二类疫苗安全。

海南省儿童免疫规划一类疫苗
（免费疫苗）免疫程序表

儿童接种

起始月龄

出生后 24小
时内

1月龄

2月龄

3月龄

4月龄

5月龄

6月龄

8月龄

9月龄

18月龄

18-24月龄

2岁

3岁

4岁

6岁

乙肝

第 1针

第 2针

第 3针

卡介苗

1针

脊灰

第 1剂

第 2剂

第 3剂

第 4剂

百白破

第 1针

第 2针

第 3针

第 4针

麻腮风

麻风

麻腮

第 1针

第2针

A群

流脑

第 1针

第 2针

A+C群
流脑

第 1针

第 2针

甲肝

1针

乙脑

第 1针

第 2针

白破

1针

23时至1时
胆囊和神经系统

1时至3时
肝脏解毒系统

3时至5时
呼吸系统的组织和器官

5时至7时
大肠系统

7时至9时
胃、食管等组织和器官

9时至11时
胰腺、十二指肠等消化系统

11时至13时
心脏和血液系统

13时至15时
小肠

15时至17时
膀胱、尿道等组织器官

17时至19时
肾脏、输尿管等泌尿、生殖系统

19时至21时
心包（血管压力系统）

21时至23时
三焦（免疫系统）

（根据易慧明所著《五行养
生·手册》王润整理）

24小时养生规律

本版制表/许丽

？
工作人员在省疾控中心疫苗储存

冷库做登记。 马珂 摄

（数据来源：省疾控中心）
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