
寒 假 到

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

防治麻风病日

2017年1月26日 星期四
值班主任：张一强 主编：徐珊珊 美编：陈海冰健康周刊B08

老人冬季洗澡有讲究
洗澡前应吃点东西

数九寒冬，能在舒适的环境里洗个热水澡，
可谓一大享受。对于老人来说，冬季洗澡却是
一大难题。由于老人的生理功能有不同程度的
下降，稍不注意，就可能陷入“危机”，招致疾病。

洗澡时，一些错误习惯易使老人遭遇心脑
血管疾病“危机”。老人冬季洗澡，往往习惯性
地把水温调高，皮肤受到热水的刺激，毛细血管
就会扩张，血流加快，心脏出现反射性的心率加
快。一旦关掉水龙头，或是浴室内有寒气入侵，
毛细血管又会收缩。冷热变化会不断刺激血压
与心率，容易使高血压患者出现急性脑、心缺
血，导致急性脑中风、心脏病等危险。

专家建议老人冬季洗澡前，应在以下方面
做好充足准备：第一是保暖。冷天洗澡前最好
先做5分钟热身运动，如原地踏步、扭腰、搓脚、
按摩涌泉穴等，让身体暖起来。

第二，补水。洗澡时，可带500毫升左右的
温开水进浴室，以便口渴时及时补充水分。洗
完澡也应喝点水，但是不宜大口喝，以免增加心
脏负担。

第三，补充能量。由于浴室环境闷热，会消
耗掉人体一部分能量，加上洗澡时新陈代谢较
快，很容易出现饥饿感。因此，老人洗澡前应吃
点东西，保持五六分饱的状态为宜。

第四，带个木头小板凳。老人体力有限，长
时间站立可能会感到力不从心，很容易晕倒、滑
倒。建议洗澡时带个小板凳，站累了可以坐着
洗。

第五，老人洗澡前，要确保身体没有任何不
适。刚吃完饭、服完药，或是感到困顿、身体乏
力、头晕恶心时，应休息一会儿再洗澡，以免潮
湿闷热加重症状。洗澡时，水温以24℃—29℃
为宜，盆浴时长以20分钟为宜，淋浴以3—5分
钟为宜。

饭后四件事助消化
饭后正确的养生习惯，可以让人们维持良

好的肠道功能，促进营养全面吸收，有效预防消
化道疾病。

先漱口 将漱口水或清水含在口内，用水
力反复地冲洗口腔各个部位，清除掉存留在牙
齿缝隙的食物残渣和软垢。

歇一会儿 饭后休息30分钟再走，有助于
促进胃肠蠕动，分泌胃肠消化液。胃下垂的患
者，饭后最好适当平躺一会。因为胃下垂受体
位影响大，平躺时感觉稍好，如果饭后立刻走
动，会加重食物对胃及小肠的损害，容易引起消
化不良或腹痛。

揉揉腹 以掌心着腹，以肚脐为中心，慢而
轻柔地顺时针和逆时针按摩各20圈。

听小曲 饭后欣赏轻柔的乐曲，对养生大
有裨益。波兰医学专家曾建议胃病患者饭后听
巴赫的音乐唱片，促进胃病康复。 （广日）

完善基层卫生服务

“天快黑了，快回去吧，明天早点
过来，再打一针就好了。”近日，在临
高县波莲镇冰廉村卫生室门口，医生
陈元方把最后一名患者送走后，用手
轻轻地捶了几下后腰。

陈元方在临高乡村从医近 30
年，平均每天要接诊数十名病患，一
个月接诊的病号超过1500人次。

波莲镇卫生院院长陈云波说，近
年来，就近到卫生院看病的群众越来越
多，“陈元方医生的医德医术好是一个
原因，另一个原因是村卫生室的环境
越来越好，医疗报销越来越方便了。”

据了解，为完善基层医疗卫生服
务，临高县先后投入2073万元加强镇

级卫生院业务用房建设，156所村卫
生室标准化建设实现全覆盖，招聘了
196名村级卫生员和40名医务人员。

提升大病医疗水平

乡村卫生室门庭若市的同时，临
高县城几家大医院也是人潮拥挤。

胰腺肿瘤切除、下腔静脉破裂修
补、十二指肠破裂修补、眼眶内肿瘤切
除、颅底重建修复……这些原本只能
在海口、三亚的大医院实施的高难度
手术，如今在临高县内就能成功完成，
大大方便了患者就医，减轻了病患家
庭的经济负担，深受当地群众好评。

“这一方面得益于临高县委、县
政府的大力投入，不断改善医疗服务
硬件环境，另一方面，也离不开省级

三甲医院的对口帮扶。”临高县人民
医院院长陈卫东说，在省人民医院专
家的驻点指导和帮扶下，临高县人民
医院已开展外科新技术20多项，重
症医学科（ICU）开展了气管切开术、
心衰竭、急性心梗、休克及器官功能
障碍综合征（MODS）等救治技术。

为了全面提升医疗服务水平，
2016年，临高县人民医院启动三甲
医院创建工程。在此基础上，临高又
投入1.5亿元改扩建县中医院，投入
1800万元新建县疾控中心，投入603
万元实施乡镇卫生院改造提升工程。

扶贫救助显成效

67岁的临高五保户符光贤还记
得，今年元旦凌晨2时许，他因剧烈

腹痛被送往临高县中医院急救，恰逢
海南省中医院专家杜甫川驻点县中
医院，当夜，杜医生积极参与诊断和
实施手术，让他内心十分感动。

在临高县中医院，优抚人员和贫
苦患者，不仅被大幅减免医药费用，还
能免费吃住，享受到家人般的照顾。

据介绍，为推动医疗卫生保障脱
贫，临高县日前修订并印发了《新农合
报销补充规定》，贫困人口在新农合系
统中可以享有更加优惠的政策。贫困
户参加新农合由财政补贴参合金，各
类报销比例比普通参合人员提高了5
个百分点，实施住院回补报销制度，
报销比例达95%以上，比国家规定比
例高出了20个百分点。同时，实行

“先诊疗后付费”和大病医疗救助，使
贫困群众看病就医切实得到保障。

临高改善医疗卫生服务环境，贫困群众就医有保障

小病不出村 大病不出县

临高已为贫困户代缴2017年度参合金766万元

返还2016年度贫困户已缴参合金460万元

■ 本报记者 马珂 实习生 林菁菁

糖尿病、高血压……这些慢性病已经
成为困扰大多数人的健康问题。要预防
这些疾病，从儿童时期就可以开始。

近期，趁着寒假，不少家长纷纷带着
孩子去医院进行体检，以了解孩子的成长
状况。有些家长认为孩子应每年进行一
次健康体检，有些家长只在孩子患病时才
带其进行体检。

“孩子不需要每年都进行体检，每两
年体检一次是一个合理的范围，”海南省
人民医院体检中心主任易慧明表示。

营养不均衡
成孩子健康成长的障碍

易慧明称，孩子在不同年龄阶段都有
不同的生理特点，保健重点也不同。要想
让孩子体格、智力等各方面都健康成长，
为今后成年期的健康做好储备，定期的健
康体检非常重要。

“体检中，我们发现很多孩子的疾病
是由不恰当的食物结构和营养不均衡引
发的。”易慧明说，有个不到10岁的小女

孩体检后发现，其胸部发育与成人无异。
经过询问才知道这是小女孩饮食不当造
成的。还有个高中生，上自习课时突然喘
不过气，就诊后发现其气管有脓肿，原因
就是平时蔬菜和水果的摄入微乎其微，严
重缺乏维生素。手术后，医生给他补充了
大量维生素，病情才逐渐好转。

随着人们生活水平的提高，孩子在饮
食方面有了更多选择。一些家长认为吃
得多才能长得快，其实这样可能导致孩子
营养过剩。营养均衡才是孩子健康成长
的有利因素。孩子在平时生活中应注意
以下营养物质的摄入：蛋白质、水、油脂、
维生素、微量元素、纤维素等。

18岁前，体检安排有讲究

儿童体检有必要，但要体检什么项目
呢？易慧明给出了详细的建议。

0至3岁的宝宝一般有详细的社区保
健项目，不需要额外增加太多的检查，可
适当增加骨矿化及运动、语言、智力等发
育情况的检测。

3岁以后，如果家里经济条件许可，可
以每年定期做以下检查：生化五类、25羟

维生素D、腹部B超、心电图以及智力发育
状况的检查。在这一年龄段，视力、口腔
和五官的保健也很重要。

许多儿童在感冒发烧后会做血常规，
但是粪常规和尿常规很少会做，这三大常
规项目最好每年做一下，基本无创又能及
时发现问题。

婴幼儿和青春期前的儿童，最好再增
加营养状况的检测。以上这两个年龄段
的儿童处于快速的生长发育高峰期，容易
发生营养缺乏性疾病，合理膳食和均衡营
养非常重要。

7至 13岁的女孩子，在保持每年常
规体检的基础上，最好增加腹部子宫卵
巢B超检查，注意铁营养状况、血清铁蛋
白水平等。因为这个阶段的女孩子，逐
渐进入青春期，体内激素水平逐渐发生
改变，需要关注卵巢的情况和铁储备状
况。

此外，易慧明建议家长，可以结合孩
子实际状况增加一些项目。比如，容易反
复呼吸道感染的孩子，可以增加免疫功能
的检查；个子非常矮小的或者肥胖的孩
子，最好做一下相应的营养、代谢等方面
的检查。

本报讯（记者马珂 实习生林菁
菁）今年 1月 29日是第 64届“国际
防治麻风病日”，今年的主题是“创
造一个没有麻风的世界”。近期，省
卫计委、省民政厅、省残疾人联合
会、省红十字会、省皮防中心开展了
一系列慰问活动，向公众普及麻风
病知识。

海南省皮肤性病防治中心防治科
科长许玉军表示，麻风传染方式有
限，95%的人群对此具备自然免疫力。

“虽然目前麻风病尚无疫苗可用，
但是经过医疗工作者的努力，麻风病
整体的感染率已经降到一个很低的水

平。2015年—2016年，我省每年仅
有5个新发病例。目前，我们已经能
运用成熟的化学治疗手段对患者治
疗。病情不严重的患者，最快半年
的时间便可以治愈；病情较为严重
的患者，两年的时间就能治愈。”许
玉军表示。

据介绍，生活中，如果出现了麻风
病的症状，发现患者的临床医生必须
马上将患者转到专业皮肤病医院进行
治疗。如果患者自己发现了麻风病的
症状，要及时到县或县以上的疾病预
防控制中心或者皮肤病防治所就诊。
只要治疗及时，病人在正规医院接受

2天的治疗就不具备传染性。
对于已经患上麻风病的患者及患

者的亲朋好友，许玉军提醒，麻风病是
一种皮肤科疾病，不要害怕它，更不要
歧视患者。

据介绍，我国从上世纪70年代
开始实施麻风病人社会防治措施，患
者只需要在门诊和家庭接受治疗，不
需要隔离，可以边治疗、边工作、边学
习。对于麻风病患者，我国采取全程
免费治疗的政策。早发现、早治疗，
在医生指导下规则服药，可以使目前
正在发病的麻风病人不出现任何畸
残。

“麻风病最主要的危害是对人体
周围神经的损伤，这种损伤如果超过
半年通常就很难逆转。即使患者后来
再到医院进行治疗，医生也无法将已
经造成的损伤恢复到正常的状况。早
发现早治疗、全力配合医生的监测治
疗是对待麻风病最正确的态度。”许玉
军表示。

据介绍，麻风病的发病症状很复
杂，普通医院的医生有时也很难发
现。这种病的症状在病情最轻微的
早期阶段和最严重的后期阶段有不
一样的表现。患者通常会出现以下
症状：面部浮肿、发红、发光，似酒醉

面容；常伴有眉毛稀疏脱落及脸部蚁
行感或异物感，身上生斑、起结节或
斑块，有的斑块象癣，但不痒，用治癣
的方法治不了；皮肤麻木、不出汗，特
别是那些斑和斑块处。有的筋痛（神
经痛），按风湿治疗无效；手指伸不
直，虎口无肉（肌肉萎缩）形如鸡爪；
足底溃烂，无明显疼痛，久治不愈；走
路跛脚，步态异常；口角歪斜，不能作
吹口哨动作；眼睛闭不拢。值得注意
的是，有上述症状者不一定都是麻风
病患者。麻风病的确诊，应由疾病预
防控制中心或皮肤病防治所专科医
生进行确定。

冬季养生
养精蓄锐重“闭藏”
■ 本报记者 郭畅

中医认为，冬季天寒地冻、万物闭藏、阳气
潜伏，正是养生的好时节。针对冬季养生，记者
近日采访了海南医学院第一附属医院中医科副
主任医师袁勇。

袁勇表示，在生机潜伏、万物闭藏的冬季
里，要养精蓄锐，使阳气内藏，具体的方法是“早
睡晚起”，保证充足的睡眠，并注意身体的保暖，
以免阳气外泄。

专家提醒，平时习惯早起外出运动的老年
朋友，冬天应待阳光出现，并做好保暖防护再出
门，以免因室内外温差过大而受寒，发生高血
压、中风、冠心病发作等意外。

“保持室内空气流通也尤为重要。”袁勇表
示，天气寒冷，很多人不愿开门开窗。在空调房
间内，往往长时间处于封闭状态，空气流通不
良。同时，室内外温差较大，容易出现流感等呼
吸道疾病。

冬季养生，不仅要养身，更要养心。生活
中，要注意调节不良情绪，保持精神畅达乐观，
避免长期超负荷运转，防止过度劳累。

除了保证充足的睡眠外，积极适宜的运动
和养花种草、节假日结伴郊游等活动，也能让人
精神愉悦，身心健康。

冬季，老人应保持经常饮水的良好习惯，尤
其要饮好“两头水”──每天早晨起床后和晚上
睡觉前应各饮一杯水，这对高血压和心脑血管
疾病能起到一定的防治作用。

不少女性在冬天容易出现手脚冰凉、畏寒
等症状。专家建议，平时，可以多吃点羊肉、牛
肉、大蒜、桂圆、栗子等温热食物和枸杞、红枣等
补血食物。此外，每晚可用热水泡脚，多做运
动，促进血液循环。

带孩子做个体检吧

■ 本报记者 李佳飞
特约记者 吴孝俊

“以前身体不舒服，怕花
钱都不敢去医院。现在政策
好了，医疗报销高，看病也方
便了。”近日，临高县调楼镇
贫困户张积海因患风寒感冒
到镇里的卫生院进行治疗，
报销后才花了2元钱。这让
老人非常高兴。

据临高县卫生局局长黄
友介绍，近年来，为改善医疗
卫生服务环境，临高县不断
加大投入，先后投入5亿元
建成县人民医院，改扩建县
中医院、县疾控中心和镇级
卫生院，实现村级卫生室全
覆盖，全县医疗水平逐步提
升，人民群众就医环境明显
改善。如今，在临高，群众小
病不出村、大病不出县。实
实在在的医疗政策红利，让
贫困户也能看病无忧。

兑现各类医疗报销金额2651万元
惠及贫困人口16.5万人次

发放医疗救助资金90.8万元
受益贫困人口107人次

我省有关部门开展系列活动普及麻风病知识

“创造一个没有麻风的世界”
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临高县中医院医生为贫困户患者看病。本报记者 苏晓杰 摄
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