
■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

2016年7月21日 星期四
执行主编：卓兰花 主编：徐珊珊 美编：红胄健康周刊B08

热点关注 资讯

海口市疾病预防控制中心 特约专栏

地址：海口市金盘路30号 邮编：570216 总值班：66810666 广告许可证：琼工商广字015号 广告部：66810888 发行部：66810999 群众工作部：66810660 邮发代号：83—1 报费：每月三十元 零售每份一元 昨天开印时间3时05分 印完：5时18分 海南日报印刷厂印刷

小妙招
改善烧心困扰

烧心已成为现代人胃肠健康的“杀手”，它
不但与某些疾病相关，更多的还与生活方式密
切相关。“美国生活网”最新载文总结出防止烧
心的10个妙招。不妨一试。

少吃多餐 太饱会让胃中部分食物反流到
食管，导致烧心。

避免刺激饮食 比如酒水、咖啡、茶、可乐、
碳酸饮料、西红柿及番茄酱以及辛辣和油腻食
物等都会让人烧心。

睡前2—3小时不进食，饭后半小时至1小
时内应避免卧床。

减肥 肥胖会增加腹部压力，导致胃内食
物上涌至食管。

睡觉时垫高枕头 睡觉时，尽量用枕头垫
高头部15厘米，可防止逆流。

不要穿紧腰服装 把腹部裹得太紧，会导
致胃部挤压，造成食物反流至食管。

戒烟 抽烟会加速胃酸分泌，导致烧心。
戒酒 酒水会导致食管下括约肌松弛，进

而导致食物反流至食管。此外，酒水也会增加
胃酸分泌量，加重症状。如果实在想喝酒，最好
用水或苏打汽水稀释。

定时服药 为了有效治疗胃灼热，每天定
时服药非常关键。 （生时）

牙齿长不齐，不仅会影响人体美
观，还会影响发音和咀嚼等功能，甚至
会对心理也有一定的负面影响。很多
家长看到孩子因牙列不齐而羞于露
齿，心里也难受。为了不影响学业，每
到学生放暑假，许多家长都会带孩子
到海南拜博口腔医院（原海南拜尔口
腔医院）做牙齿正畸，矫治歪牙。

据海南拜博口腔正畸医生介绍，
牙齿矫正主要分为两大类，一类是青
少年牙齿矫正，另一类是成人牙齿矫
正。青少年牙齿矫正相对成人来说更
为容易一些，因为在青少年时期颌面
部骨缝还没有完全融合，可塑性还很
高。牙齿矫正的难度相对成人来说低

很多，年龄小、口腔条件好的人治疗效
果比较好。而随着年龄的增大，牙齿
正畸的治疗效果会越来越差。一般来
说，12岁-18岁为青少年矫治畸形牙
的最佳时间。

海南拜博口腔正畸医生提醒，牙
齿矫治效果与选择的矫治技术密切相
关，矫治的技术很大程度上会决定矫
治效果。医生高超的正畸技术，可以
确保青少年牙齿正畸的成功。

孩子的学业、自信和健康一直牵
动着父母关注的目光。别错过暑期这
个给孩子牙齿矫正的好时期，给孩子
送上一份成长礼物。

（小博）

暑假，别让孩子错过“改变”机会

第六届海南省
肺癌论坛举行

本报讯（记者马珂）7月16日至17日，为期
两天的第六届海南省肺癌论坛在海口举行，专
家齐聚椰城，就肺癌诊疗的最新进展以及医疗
政策在推进肺癌规范治疗中的作用等热点问题
进行研讨。

“目前，每10万人口中，肺癌新发病人每年
有40人左右。海南一年新发病人接近4000
人，发现时大部分已经处于晚期。”据海南省人
民医院胸外科陈锋夏教授介绍，我国肺癌发病
率与死亡率均居“众癌之首”，规范有效的治疗
方法的应用及策略选择对于肺癌患者病情控
制、生活质量提高，以及改善我国肺癌治疗现状
都具有重要意义。

据了解，今年7月1日起，海南省卫计委将
原研肺癌靶向药物——易瑞沙（吉非替尼）等正
式纳入新农合乙类药品报销目录，经新农合报
销后，还可进入大病保险报销。此外，为推进分
级诊疗，将患者引导至基层就诊和住院，我省还
将药品的使用权限下放至乡镇卫生院，经新农
合经办机构审批同意后，各市县可确定1—2家
卫生院，实行按病种付费，不按限费医疗政策执
行且不纳入药占比。

酷暑来临
如何远离皮肤“骚扰”？
■ 本报记者 侯赛

晒伤、痱子、日光性皮炎、急性荨麻疹……
酷暑来临，很多人都被这些皮肤病“骚扰”。海
口市人民医院皮肤科主任王泉江提醒，海南夏
季紫外线强烈，预防皮肤病可不能光靠防晒霜，
还要做好以下预防工作。

日光性皮炎：避免有气味蔬菜
日光性皮炎是夏季常见皮肤病，常反复发

作，主要是人体对阳光中的紫外线过敏引起
的。预防日光性皮炎要找到致病原因，避免接
触或服用可以引起光敏感的物质，如有气味的
蔬菜：芹菜，茴香，香椿等。

晒伤：防晒霜、遮阳伞齐上阵
“与日光性皮炎类似，晒伤也是由于夏季紫

外线过强，人体皮肤又暴露在外而引起的皮肤
损伤。”王泉江表示，晒伤一般的表现是在日晒
后数小时至十余小时后，外露的皮肤会感觉到
灼热、瘙痒、刺痛，皮肤红肿，很快还会脱皮，有
的还会出现色素沉着。

晒伤完全可以预防。专家提醒，10时到14
时是日光中紫外线照射最为强烈的时间，此时
应尽量避免外出。若必须外出，应涂抹防晒霜、
打遮阳伞或穿长袖衣服。

痱子：保持皮肤干燥
痱子是夏天最多见的皮肤急性炎症。预防

痱子需平时加强室内通风散热，注意皮肤清洁，
勤洗澡，保持皮肤干燥。皮肤清洗后，痱子粉可
预防痱子发生。

急性荨麻疹：规避过敏原
急性荨麻疹多为急性发作，全身会有瘙痒

及大小不一的风团发生。此病夏季多发，强烈
的日光照射易诱发疾病。患者平时要注意观察
过敏原，如发现自己对某种食物或药物过敏时，
应立即停用。室内应保持清洁、干燥，禁放花
卉，以免致敏。

健康提醒

为推进健康中国建设，全面提升
全民健康素养总体水平，促进海口

“双创”工作，海口市组织开展2016
年健康中国行活动。该活动主题为

“健康中国行，绿色海口市”，活动时
间为今年4月—11月。今年8月29
日—9月4日，该市将举办海口“健康
中国行”宣传周活动。

为了提高群众健康意识，活动以
专家咨询、发放宣传材料、悬挂横幅、
摆放展板等方式，向群众宣传“健康素
养 66 条”、双创、无烟生活、传染病
及慢性病防治、卫生计生文化等知识。

活动依托健康素养促进行动项
目健康巡讲工作，围绕“健康素养

66 条”、传染病及慢性病防治、卫生
计生文化等内容，走进社区、乡镇、学
校、机关单位、医院、广场、工厂等地，
开展健康巡讲，各单位覆盖人数不少
于 100 人次。

根据省卫生计生委、省教育厅《关
于开展“健康教育进校园”活动的通
知》精神，针对学生开展健康教育活
动，各区覆盖人数不少于 500 人次。

利用 12320 卫生热线，发挥服
务窗口作用，普及健康知识，搭建卫
生计生部门与群众联系沟通平台，引
导群众养成健康生活方式。

按照健康中国行核心信息、结合
基本公共卫生服务健康教育项目，在

疾控机构和医疗卫生机构内设宣传
栏至少出版一期宣传专刊，基层医疗
机构每天要播放宣传视频、开展健康
知识讲座 1 次，各行政村及大部分
自然村要出健康教育专栏一期。

活动要求海口市各区卫生局、市
卫生局直属各医疗卫生单位要充分
认识活动的重大意义，加强组织领
导，制订方案，成立专家组，推进活动
广泛深入开展。各医疗卫生单位要
组织好参加活动的医务人员，开展义
诊、健康体检、举办健康讲座，指导基
层医疗机构开展疾病检查、诊断等工
作，全力做好健康中国行活动。

（小可）

海口开展2016年健康中国行活动

健康中国行，绿色海口市

■ 本报记者 侯赛 通讯员 冯琼

近期，“葛优躺”的姿势在网络世
界火了。把后脑勺搁在沙发边缘，臀

部往外面挪，重心放
在背部中段，整个身
体陷在沙发里，这样
的姿势看似最舒服，
可是真能达到放松效
果吗？这样的躺姿对

身体好吗？
“‘葛优躺’不符合人

体科学，轻则导致腰肌劳损、腰背
部肌膜炎，重则出现腰椎间盘突出、
颈椎病这些情况。”海南省人民医院
骨科主任王广积告诉记者，他曾遇到
过几例因为“葛优躺”而躺出大问题

的患者。这些患者以四五十岁居多，
颈椎情况已不容乐观。这些患者有
时瘫躺在沙发上睡着了，一夜过后就
出现了四肢无力、手脚发麻的情况。
医院检查后发现，这些患者的颈椎间
盘突出，已经引起神经压迫，短期保
守治疗无效，最后只能通过手术来解
决。

那么，怎样坐才能远离颈腰椎间
盘突出呢？王广积表示，人的坐姿是
否正确的主要标准是，看坐着时候的
脊椎尤其是腰椎是否符合生理曲度
及生物力原理。此外，还应该看头颈

部是否吃力，双脚是否放松。也就是
说，你觉得舒适、不费劲的坐姿也不
一定正确，因为有些坐姿时间一长，
舒适感就会消失，反而会产生腰颈部
的疼痛感。

王广积表示，日常生活中，正确
的坐姿应该是上身挺直、下颌微收、
双下肢并拢，还应选择合适的坐具，
使腰部处于相对松弛状态，减少劳
损的机会。尤其要注意的是，弓腰
驼背的姿势会拉伸颈脖肌肉，长时
间久坐后可将双肩往后扩展一下，
即所谓“伸懒腰”。最好的方法是避

免长时间久坐和长期保持同一种姿
势。

除了坐姿，人们平时坐下和站
起的动作也是有讲究的，不正确的
坐下和站起动作常常会使颈椎和
腰椎的病情复发。正确的姿势是：
坐下时，应先走到椅凳边，一足放
到另一足后面，然后上身微向前
倾，缓缓坐下；站起时，先将一足放
在另一足的后面，轻轻用力蹬地，
使上身离位而起，同时，上半身微
向前倾，在此过程中腰背要尽量保
持正直。

宫颈癌疫苗明年初国内上市

你适合接种吗？

资料显示，中国每年约有13万新增

宫颈癌病例，占全球新发病例的三分之

一，其中约有8万女性去世。宫颈癌是中

国15岁至44岁女性中的第2大高发

癌症。而在全球范围内，平均每分钟即检

查出1例新发病例，每2分钟就有1名女

性死于宫颈癌。

7月17日，制药巨头葛兰素史克声明其旗下的宫颈癌疫苗正式进入
中国市场，成为国内首个获批用于预防宫颈癌的HPV疫苗，将在明年年
初上市。海南省疾控中心有关负责人表示，我省将根据国内使用宫颈癌
疫苗的时间、情况及省内的需求来确定疫苗的采购。

这种疫苗是不是适合你？该不该接种？可能有哪些副作用？近日，
记者就此采访了海南省肿瘤防治中心宫颈癌防治中心主任谢楷教授。

■ 本报记者 马珂 通讯员 张春杨

宫颈癌是世界妇女第二大常见恶性肿瘤，已
证明可通过接种疫苗有效预防。据谢楷介绍，近
年来，包括梅艳芳等多位女明星因患宫颈癌离世，
让公众对这一疾病的关注度也明显提高。

在全球范围内，平均每分钟即检查出1例新
发病例，每2分钟就有1名女性死于宫颈癌。

HPV疫苗，俗称宫颈癌疫苗，可防止人体感
染疫苗所涵盖的人乳头状瘤病毒亚型变异。研
究发现99.7%的子宫颈癌都是因感染HPV造成
的，HPV也可以引发其他相对少见的癌症，如阴
茎癌、喉癌、肺癌和肛门癌等。HPV的主要途径
是性或皮肤与皮肤接触传播。

谢楷称，明年上市的疫苗主要适用人群为9
岁-26岁的女性，接种者需无性生活史，或有性
生活无HPV感染，超过规定年龄的妇女如果没
有HPV感染也可以接种，但效果下降。

世界卫生组织推荐宫颈癌疫苗最佳的接种
年龄是9岁到13岁，我国的推荐年龄是13岁到
15岁。有文献指出，该疫苗和乙肝疫苗不同，可
能只有6到10年的有效期，到期可能需要重新接
种。这次上市的疫苗在国外从使用到现在也只
有10年时间，尚没有可靠的数据来支持疫苗的长
期性。

专家提醒，以下人群不能接种：第一是孕
妇。接种前最好查明自己是否怀孕，由于这个疫
苗需要在半年时间内接种3次，所以在这半年内
不能怀孕。如果怀孕需要停止接种；第二是艾滋
病患者，感染HIV病毒的患者不得接种HPV疫
苗。第三是患有急性疾病的患者，例如急性肺
炎、急性肝炎等。

据谢楷介绍，接种宫颈癌疫苗后，可能会出
现局部的红斑、疼痛、肿胀，少数出现静脉血栓。
目前，宫颈癌疫苗的可能副作用研究并不明朗。
有报道指出4‰的接种疫苗的日本女性出现神
经方面的后遗症，主要表现为手足震颤和小脑共
济失调的症状。这些副作用可能和个体差异有
关。

据介绍，宫颈癌疫苗一共需要接种3针，相
对于其他疫苗来说价格会较高。

除了疫苗，目前还有什么预防宫颈癌的选
择？专家表示，目前宫颈癌预防有两级措施：一
级预防是接种宫颈癌疫苗；二级预防为宫颈筛
查，这个项目已经包括在职工体检中。接种宫颈
癌疫苗仅仅只能预防小部分种类HPV病毒感
染，要控制宫颈癌的发生还得依赖宫颈筛查。即
使接种HPV疫苗，也要定期进行宫颈筛查。从
经济性的角度上来说，接受宫颈癌筛查是最简单
最成熟的方法。

全球每两分钟一名女性死于宫颈癌

预防疫苗主要适用人群为9岁-26岁

早婚早育、有流产史、性病史、拥
有多名性伴侣的女性，都是宫颈癌的
高发人群。有资料表明，有多个性伴
侣的女性患宫颈癌的危险性比只有一

个性伴侣者高2—3倍以上。因此，

年满18岁且有性生活的女性每年平

均应该进行一次宫颈防癌检查。

哪些女性需定期做宫颈癌筛查？

宫颈癌
七大高危人群

长时间“葛优躺”，你的脊椎很受伤！
骨科医生提醒：有人甚至因此要动手术

性生活过
早的妇女

1

多孕早
产的妇女

2

性 生 活 过
早、性伴侣过多、
早结婚多生育的
女性

3

曾患有生殖道人
乳头瘤病毒、单纯疱疹
病毒、艾滋病毒感染或
其他性病的妇女

4

长期吸烟、吸
毒、营养不良的妇
女

5

有宫颈病变
（长期慢性宫颈
炎、宫颈癌前病
变等）的妇女

6

家族中有多
人患有宫颈癌的
女性

7
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