
正确喝水，为健康加分

睡前一杯水能预防心脑血管疾病
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科学家发现
20个晒伤基因
涉及皮肤癌风险

根据一项最新研究，一些基因可以决定哪些
人被晒伤的风险更高，这可能影响人因此患皮肤
癌的风险。通过对180000名具有欧洲血统的英
国、澳大利亚、荷兰及美国人的基因进行分析，研
究人员找出了20个晒伤基因，其中有8个基因已
经被以前的研究证明与皮肤癌有关，相关研究成
果于近日发表在《Nature Communications》
上。

接受阳光对人体产生维生素D是很关键的，
而维生素D控制着骨胳、牙齿和肌肉健康，科学界
认为维生素D可以帮助延缓慢性疾病，甚至是癌
症。

但是接受太多阳光会产生痛感、同时对健康
也有害。这项研究是迄今为止规模最大的关于晒
伤基因的研究，帮助解释了为什么具有相同肤色
的人光照后皮肤的反应不同——一些人会晒伤发
红，而另一些人会变棕色。该研究也可能帮助解
释皮肤癌风险的影响因素。

专家表示，更深入地解释这些基因的作用以
明白它们控制人们晒伤风险的机理很有必要。未
来研究人员也许可以通过基因测试帮助找出高风
险人群。考虑到皮肤癌发病率逐渐上升，研究人
员希望知道晒伤和皮肤癌之间有基因的联系可以
帮助人们建立更健康的生活习惯。

（健康时报）

省中医院护理人员
基层“授业”
惠及16家中医医院

本报讯（记者侯赛）为加快我省中医药人才
队伍建设，提升基层中医药护理服务能力，近日，
我省“一带一路，中医护理走基层”活动正式启动。

据了解，该活动以海南省中医院护理部为主
体，历时8个月，将惠及全省各市县共16家中医
医院。目前，该活动已经在琼海市中医院成功举
办第一站。海南省中医院的护理专业人员通过专
题讲座、特色疗法示教、临床指导等方式，帮扶指
导基层中医医院。

国内外知名专家
海口探讨微创技术
直播手术过程分享技术要点

本报讯（记者符王润）为提高我省普外科医
师在微创技术方面的专业水平，近日，第八届海南
省外科专业委员会换届选举会议暨外科专业委员
会、腹腔镜内镜外科学组2018年学术年会在海南
省人民医院召开。

会议主要从学术专题讲座、腹腔镜手术现场
演示及现场学术交流三部分展开。会议邀请了来
自湖南省人民医院的吴金术教授、日本国立癌症
中心的木下敬弘教授、首都医科大学宣武医院的
徐大华教授等国内外知名专家分别作了精彩的专
题讲座

会议期间，专家们还分别将四台手术过程进
行了现场直播。手术过程中，各位专家耐心且详
细地向现场观众讲解具体手术步骤，关键步骤的
操作要点及技巧，如何避开危险区及如何处理有
可能出现的危机情况等。同时与参会人员进行问
答互动，及时且详细地回答现场参会人员关于手
术方面的疑惑。

根据《海南省中医医术确有
专长人员医师资格考核工作方
案》，我省将分几个步骤推进民间
中医的“转正”工作。

徐清宁介绍，在完成第一阶
段的摸底报名工作的同时，5月
上旬，各市县卫生计生委根据相
关要求，向省中医药管理局推荐
考核专家，成立海南省中医医术
确有专长医师资格考核专家库。
在考核中，省医学学术交流管理
中心将根据考核人员申报的医术
专长，在专家库中抽取考核专家。

“我们还会召开座谈会，邀
请相关部门负责人、专家代表、
民间中医代表等相关人员参会，
就《海南省中医医术确有专长人
员医师资格考核注册管理实施
细则（征求意见稿）》（以下简称
《实施细则》）内容、调查摸底情
况、存在问题和解决思路等进行
研究讨论。”徐清宁表示，目前，
省中医药管理局正广泛征求意
见，策划研究出台《实施细则》。

“我们计划于 6 月底形成《实施
细则》的最后定稿。”

据介绍，在完成初期摸底工作

和《实施细则》修订工作后，7月底
前，省卫生计生委将完成海南省中
医医术确有专长人员医师资格考核
管理信息平台的建设，并完成各市
县卫生计生委及相关人员信息平台
的操作培训。

8月上旬，省中医药管理局将
发布中医医术确有专长人员医师
资格考核公告，并通过政策宣讲、
培训、电话咨询等方式做好相关
政策宣传、解读及答疑工作。10
月底前，完成相关的报名、审核及
公示工作。为确保报名和审核工
作的公平公正，届时，省医学学术
交流管理中心作为第三方考核评
价机构，将对初审通过人员进行
复审确认，对符合考核条件的人
员、指导老师和推荐老师等信息
进行公示。

我省中医医术确有专长人员
医师资格考核预计将于12月中
旬前开考，12月底前，通过考核
并取得中医（专长）医师资格证书
的民间中医，可以向其拟执业机
构所在地县级卫生计生中医药主
管部门提出注册申请，经注册后
取得中医（专长）医师执业证书。

有专长民间中医盼来“转正”
我省首批民间中医资格考核预计今年12月开始

提及喝水的讲究，易慧明认为首
先应弄明白“喝多少”这个问题。他说，
一般情况下，成年人每公斤体重需要摄
入40到50毫升的水，也就是说，一个
50公斤的人，按照40毫升来算，需要
喝2000毫升的水。“一杯水是250毫升
的话，八杯水刚好是2000毫升，所以也
就有了每天喝八杯水的说法。”

易慧明将八杯水分配到每日的
饮水量：第一杯是晨起时喝，第二杯
是中午喝，第三杯是下午，第四杯晚
餐时喝，第五杯睡前和半夜醒来时
喝；剩余三杯水可从日常食物，如
汤、粥、水果中获得。简单说，就是
通过定点保证五杯水的摄入量，剩
余的三杯水可以稍微随意一点。

易慧明认为，定点喝水的时间有
助于市民养成“少量多次”的饮水习
惯。因为对于心脏不太好的市民来
说，如果一次饮水量过大，会加重心脏
负担，导致心脏功能衰竭，还有些人会

引起水中毒。
很多人因担心晚上喝水会上厕

所、会水肿，就不敢在晚上喝水。易
慧明认为，晚上睡前喝杯水，不仅不
会对身体有害，反而有助健康，尤其
是对老年人很好。

易慧明解释了喝水对人体的好
处。“多饮水可以促进新陈代谢，缩
短尿液在泌尿系统储存的时间，减
少毒素的吸收，帮助排出毒素，减少
泌尿生殖系统疾病的发生。同时多
喝水能帮助皮肤多出汗，减少毒素
在皮下的堆积，达到预防皮肤疾病
和帮助美容的作用。

尤其是在晚上，血液流动速度本
来就慢，如果再缺水，血液得不到稀
释，血流的速度会更慢。“很多老年人
是半夜脑梗塞或者心肌梗塞，血流不
动了，就产生梗塞。”易慧明说。

易慧明建议，有心脑血管疾病
的市民，可以晚上睡前喝半杯水，起

夜时再喝半杯水，这样能够降低血
液粘度，预防心脑血管疾病。晚上
有吃宵夜习惯的市民，也可睡前喝
杯水，帮助肝脏解毒。现代许多人
营养丰盛、高热量、加上应酬、熬夜
等，容易导致肝胆实热，人就会很烦
躁而失眠，睡前喝半杯水，可以帮助
肝脏清热解毒，缓解失眠的痛苦。

早晨睡醒的第一杯水是喝温开
水？蜂蜜水？还是盐水？易慧明认
为早晨乃至整个上午，都宜饮用温开
水，可以喝甜的温开水，但不建议喝
盐水。

“早晨起床后处于一种生理性
缺水状态。在开始一天的活动前，
最好喝一杯250毫升的温开水，以
补充水分让肠胃慢慢恢复功能。”
易慧明解释道，很多人便秘、大便
干，以为自己是“顽固型便秘”，其
实只是喝水太少，通过早晚一杯
水，就能有效缓解。

当后牙出现黑线时，很多人不以
为然，认为多刷牙就可以了，实在不行
就去洗个牙。但其实并非这么简单。
如果刷牙都刷不掉黑线，那就表示你
的牙齿出现了牙齿疾病——龋齿。

牙齿为什么会出现黑线？
后牙，也被称为大牙，学名为磨

牙，指的是磨碎食物的主要牙齿，也
算是最坚硬的牙齿。后牙的表面有
凹槽线，在医学上成为窝沟，清洁不
当会容易发生龋坏（蛀牙），在窝沟
发生龋坏时，损害是从窝沟侧面开
始，最后扩展到窝沟底部，当窝沟龋
进一步发展，达到牙齿内部即牙齿
本质层时，龋坏速度就会加快。直
到腐蚀到牙髓，疼痛就开始了。

黑线的出现预示着什么？
一旦窝沟出现黑线，说明蛀牙

已经发生。早期蛀牙是没有龋洞
的，平时饭后不注意漱口，容易造成
食物残渣堆积，给口腔细菌提供了
营养，在唾液环境下，导致牙齿表面

被破坏。
如何预防？
1、刷牙的方法要正确。学会

使用正确刷牙法，每次刷牙至少不
低于3分钟，每天早晚两次，吃完东
西后勤漱口。

2、牙齿畸形严重应矫正牙
齿。有些牙齿过于拥挤，导致牙齿
排列的角度出现较大的畸形，这会
给刷牙带来极大的难度，很多细菌
根本无法靠刷牙及时清理干净，久
而久之会形成恶臭，且出现大量的
牙结石、龋齿等，对牙齿的健康有极
大的威胁。

3、不仅是儿童，成年人一样可
以做窝沟封闭，这样能有效地防止
细菌在窝沟中积累，从而对窝沟龋
能起到良好的预防作用。

4、如果龋齿侵蚀过深需做对
应的治疗，比如根管治疗；如果侵蚀
严重无法保留，则需要做牙齿修复，
比如种植牙等。 （王润）

牙齿有黑线是出现龋齿的信号

中国老龄科学研究中心15日在京发布的《中
国城乡老年人生活状况调查报告（2018）》显示，
我国城乡享有医疗保障的老年人比例均超过
98%。

新一轮医改启动至今，我国着力织牢织密医
疗保障网，不断惠及广大城乡老年人。中国老龄
科学研究中心主任王深远当天在发布会上介绍，
根据报告，2015年，城乡享有医疗保障的老年人
比例分别达到98.9%和 98.6%，比 2006年上升
24.8个百分点和53.9个百分点。

报告也表明，我国人口老龄化程度持续加深，
面临失能、半失能老年人口数量较大等严峻挑
战。 (新华社电)

调查显示我国超98%
老年人享有医疗保障

中医医术确有专长人员
医师资格考核答疑

申请参加资格考核需要具备什么条件？

以师承方式学习中医的，申请参加医师
资格考核应当同时具备下列条件：一是连续
跟师学习中医满五年，对某些病证的诊疗，
方法独特、技术安全、疗效明显，经指导老师
评议合格；二是由至少两名中医类别执业医
师推荐，推荐医师不包括其指导老师。

经多年中医医术实践的，申请参加医
师资格考核应当同时具备下列条件：一是
具有医术渊源，在中医医师指导下从事中
医医术实践活动满五年或者《中医药法》实
施前已经从事中医医术实践活动满五年
的；二是对某些病证的诊疗，方法独特、技
术安全、疗效明显，并得到患者的认可；三
是由至少两名中医类别执业医师推荐。

资格考核把握的原则和主要考核
内容是什么？

考核把握以下原则：一是注重风险评
估与防范，对具有一定风险的中医医疗技
术，由考核专家综合评议其安全性和有效
性。二是注重分类考核，针对参加考核人
员使用的技术方法，分内服方药和外治技
术两类设计考核内容、考核程序、安全风险
评估及防范要点。三是注重效果评价，由
考核专家根据参加考核人员的现场陈述和
回顾性中医医术实践资料（包括病案记录、
录像资料、图片资料等），综合评议其医术
是否确有疗效，现场把握不准的，可通过实
地走访、调查核验等方式进行综合评定。

以什么样的形式考核？

资格考核采取专家现场集体评议方式进
行，以现场陈述问答、回顾性中医医术实践资
料评议、中医药技术方法操作等形式为主，必
要时采用实地调查核验等方式评定效果。为
确保考核公平公正，防范考核舞弊风险，规定
考核专家人数为不少于5人的奇数。

中医（专长）医师的执业范围是什么？

按照考核专家认定的考核结论确定执
业范围，包括能够使用的中医药技术方法和
具体治疗病证的范围。中医（专长）医师应
当在执业范围内开展执业活动，例如考核的
是中医正骨，就只能注册中医正骨，不得超
出考核范围进行注册和执业。中医（专长）
医师在执业活动中只提供中医药服务。

（以上内容摘自国家中医药管理局官网）

■ 本报记者 徐晗溪 通讯员 冯琼

一直以来，关于如何喝水的科普文章并不少见。“喝水的最佳时
间表”“这样喝水才更健康”“喝水的各种讲究”等文章，令人眼花缭
乱。就此，海南日报记者采访了海南省人民医院体检中心主任、省
健康管理协会会长易慧明教授，为大家讲讲关于喝水的那些事。

■ 本报记者 符王润

日前，我省中医医术确有专长人员医师资格
考核摸底报名工作启动。这是我省为符合条件的
民间中医“转正”的第一步。海南省中医药管理局
副局长徐清宁表示，此次摸底调查报名的目的，是
为了下一步有序推进我省中医医术确有专长医师
资格考核有关工作提供参考依据。

长期以来，严格的执业医师资格考试，将很多
没有接受过正规医学教育但确有医术专长的民间
中医拦在了正规医师的门外。去年颁布的《中医
药法》，对医术确有专长人员开辟了通过考核获得
医师资格的新渠道。2017年10月，国家卫计委颁
布了《中医医术确有专长人员医师考核注册管理
暂行办法》，为广大民间中医取得行医资格提供了
有效路径。目前，省卫生计生委也已出台《海南省
中医医术确有专长人员医师资格考核工作方案》，
将分阶段逐步推进民间中医的“转正”工作。

37 岁的卢明伟出生在昌
江黎族自治县的一个黎医世
家，母亲一族世代都是黎医，
传到他这一辈，已经是第 9
代。“我还记得小时候，很多人
来找我妈看病，小儿癫痫、腹
痛、妇科病、骨折、感冒发烧，
各种病都有。”他回忆道。

4 年多前，卢明伟在海口
开起了一家康复理疗室。凭
着从家族长辈那里所传承下
来的黎医黎药诊疗方法，他在
康复理疗、治疗颈椎病、胃病等
疾病方面有独特的疗效，通过
口口相传，越来越多的患者慕
名而来。

即便自己的疗法对很多疾
病特别是慢性病方面有着很好
的口碑，但卢明伟却不敢随意接
诊患者。这不是因为他对自己
的疗法没有信心，而是因为自己
还没有行医资格，“总觉得自己
无法光明正大地给人看病。”卢
明伟无奈道。

和卢明伟一样，在治疗中的
确起到了疗效，获得很多患者的
认可，却因没有行医资格不能合

法行医，这是海南民间中医面临
的共同尴尬境地。

2017 年 7 月 1 日颁布的
《中医药法》，给众多民间中医
们带来了“转正”的希望。《中医
药法》中指出，对以师承方式学
习中医或者经多年实践，医术
确有专长的人员，由至少两名
中医医师推荐，经省、自治区、
直辖市人民政府中医药主管部
门组织实践技能和效果考核合
格后，即可取得中医医师资格；
按照考核内容进行执业注册
后，即可在注册的执业范围内，
以个人开业的方式或者在医疗
机构内从事中医医疗活动。徐
清宁表示，这一规定对中医医
师资格管理进行了改革创新，
通过师承、家传等非学历教育
方式学习中医的人员，经实践
技能及效果考核即可取得中医
医师资格。这一改革，让民众
更易获得中医药服务，增加了
基层中医药服务人数，不仅提
升了基层中医药服务能力，还
对保证广大人民群众能够享受
中医药服务有重要意义。

民间中医盼走出“灰色地带” 我省分步骤推进“转正”工作
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