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日晒可造成皮肤癌

一年四季都应注意防晒
到了夏天，阳光愈发毒辣，防晒工作对人

们来说更显重要。据报道，世界卫生组织曾发
布《太阳紫外线辐射》报告，显示全球每年多达
6 万人死于阳光，其中 4.8 万人因患恶性皮肤
黑色素瘤死亡，另有 1.2 万人死于其他类型皮
肤癌。

纵使毒辣的太阳如此可怕，仍有很多人对防
晒不以为然。关于防晒，在民众中普遍存在5个
误区。

误区一：只有夏天需要防晒
虽然说夏季阳光强烈，人们要格外注意防晒，

但紫外线天天都有。因此，有条件的应该一年四
季都涂抹防晒霜，哪怕是阴雨天气，特别是经常在
户外工作和活动的人。

误区二：皮肤白皙的人不需要防晒
有人称皮肤白皙的人不容易晒黑，即使晒黑

了也很容易变白，因此往往不需要那么注意防晒，
但这种认识是错误的。据新华网报道，皮肤越白
嫩的人越要格外注意防晒，因为肤色浅的人对光
比较敏感，更容易晒伤。

误区三：不出门就不用防晒
许多人认为只要待在室内就不会有阳光照进

来。据新华网报道，玻璃能挡住紫外线 B
（UVB），却挡不住紫外线A（UVA）。只要阳光
透过玻璃照在皮肤上超过10分钟，也会灼伤皮
肤。另外，紫外线可通过空气折射，从不同角度对
皮肤构成伤害。

误区四：防晒霜薄涂一层就可以防晒
防晒霜每天只薄涂一次完全不能保证防

晒效果，应该足量涂抹，并且注意补涂。防晒
霜应该在出门前20~30分钟涂抹，并间隔1~2
小时涂抹一次，以保证防晒效果。除了面部，
其他暴露在外的部位如颈部、手臂等也可以涂
上防晒霜。

误区五：防晒会阻碍人体吸收钙
晒太阳可以补充维生素D，促进钙的吸收，因

此许多人就不去防晒。然而，其实我们日常只需
要短时间的接受日晒就足够我们体内钙的吸收
了。 （人民网）

关注国际关爱癫痫日

海南省肿瘤医院特约科普

早查、早诊、早治
对付癌症需“三早”

癌症已成为常见病、多发病，很多人往往“谈
癌色变”。但实际上恶性肿瘤如果得到正确对待，
早发现、早诊断、早治疗，60%的癌症患者是可以
治愈的，不会对工作生活造成影响。

海南省肿瘤医院副院长、首席专家邵永孚
介绍，要做到早期发现，就要定期体检。我们国
家癌症患者治疗后的5年生存率只有30.1%，美
国达到 65%，日本达到 62%。究其原因，主要
是人们健康观念的落后和科学普及的不到位。
美国40岁以上的人群每年都会定时体检，往往
能筛查出一大批早期癌症患者，他们的治疗效
果非常好。

很多肿瘤病人早期没有任何症状，等有了症
状一般都是中晚期，也叫作进展期，如果是中晚期
之后，就只能采取姑息治疗。邵永孚说，在临床工
作中，他见过许多肿瘤疾病导致家庭支离破碎、人
财两空的案例，因此，他强烈呼吁：为了自己的健
康，早期检查、早期诊断、早期治疗。

邵永孚表示，在体检中除了B超、抽血、查肿
瘤标志物等常规检查外，还要结合自身情况选择
个性化的体检方式，比如有吸烟史的朋友应该做
低剂量螺旋CT，有乳腺癌家族史的人群，从中青
年开始每年都应该做定期检查。

（海南省肿瘤医院供稿）

高考后考生要谨防心理问题

过度放松也会损害健康

过度玩乐

考生往往认为，高考后终于可
以放松了，看影碟、打游戏、上网聊
天……一玩就是一通宵。一些考生
甚至颠倒了生物钟，养成白天睡觉、
晚上玩乐的不良习惯。而家长也认
为该让孩子好好放松一下，疏于对
孩子的管教。

高考过后很多考生都想着要彻
底放松，但还是要保证身心健康。
苏朝霞建议，考生在考后先彻底放
松两天，然后给自己拟一个假期计
划，利用长假做一些以前较感兴趣
又没时间做的事或学一项技能，比
如考驾照、练习烹饪等，避免过于无
聊或过度玩乐。

“备战高考期间很多学生出现
严重的睡眠不足，高考后睡懒觉是
最常见的，长此以往，反而感觉更疲
惫。”苏朝霞还提醒，考生高考后要
逐渐调整规律的作息时间，首先要
保证一日三餐不能少，远离方便面、
零食等垃圾食品。

■ 本报记者 符王润
实习生 刘亦辙

说起癫痫，很多人第一个想到
的画面，就是倒地抽搐，口吐白
沫。殊不知，其实癫痫还有很多形
式的症状，而由于这些症状并不明
显，因此很容易令人忽视而错过治
疗最佳时机。6月28日是国际关
爱癫痫日，癫痫常见的病症到底有
哪些？癫痫到底是否不能治愈？
就此，记者采访了海南医学院第一
附属医院神经内科二病区副主任、
主任医师李其富。

李其富介绍，癫痫发作的形式
有很多，而四肢抽搐、口吐白沫的
病症，是最容易为人们所认知的强
直阵挛性发作。通常来讲，癫痫的
主要发作形式可以分为全面性发
作和部分性发作。强直阵挛性发
作属于全面性发作的一种，还有失
神性发作等类型。失神发作多见
于儿童，表现为突然愣住不动了，
几秒种后又恢复正常，但对于刚才
的情况全然不记得了。部分性发
作则可以表现为人的肢体突然抽
搐，但是意识还是清醒的，或者患
者出现意识障碍，当别人问话时却
无法回答，患者会做一些无目的的
动作。

癫痫是否是天生的？对此，李
其富表示，癫痫的病因至今还不明
确。“我们只知道癫痫是由于脑细
胞异常放电造成的，但其中遗传的
因素只占了5%左右。”李其富介
绍，绝大多数的癫痫患者都是非遗
传性的，其致病因素多种多样，脑
结构发育异常、感染、中风、外伤等
都有可能造成癫痫。“也正是因为
遗传性癫痫的比例非常小，因此，
癫痫患者可以正常生育，并且绝大

多数癫痫患者都能拥有正常的孩
子。”

在很多人的认知中，得了癫
痫，就意味着必须终身接受治
疗。李其富表示，这完全是人们
对癫痫的误解。他指出，癫痫其
实是神经系统疾病中少有的可以
治愈的病种之一。在当今的治疗
技术下，有三分之二的患者可以
通过药物对病情进行很好地控
制，基本不会发作。一半的人可
以通过治疗后完全停药。“癫痫患
者得到很好治疗后，完全可以正
常地生活和工作。”

癫 痫 是 否 会 影 响 人 的 智
力？李其富表示，癫痫对患者的
认知功能会有一定的影响，如有
些患者会出现记忆力减退、学习
能力下降等情况。同时，有些药
物在减少癫痫发作的同时，也会
影响患者的认知功能，如导致患
者认知障碍、记忆力减退等。因
此，医生在选择药物的时候也会
充分考虑，既减少癫痫发作，又
尽可能不影响患者的认知功
能。因此，癫痫的规范治疗分外
重要。他提醒，患者切勿轻信一
些虚假广告乱用药，从而延误甚
至加重病情。

癫痫并没有想象中的可怕，医生指出：

多数癫痫患者可得到有效治疗■ 本报记者 符王润
通讯员 钟友廷

暑假即将到来，又到了孩子们
的欢乐时光。但家长们上班后，孩
子外出活动的机会大大减少，而看
电视或者玩手机、IPAD等的时间增
多。海南省眼科医院验配中心视光
医师罗静红表示，假期里，没有了规
律的学校生活，无规律、超负荷近距
用眼，容易导致孩子们视力下降，发
生近视。

罗静红呼吁，在暑期，家长们不
能总是将孩子“关”在家里，要保证
孩子每天至少有3个小时的户外活
动。有科学研究表明，保证孩子每
天3个小时的户外活动有利于控制
近视的发生。这是因为外出活动扩
大了眼睛的视力范围，可以让眼睛
得到充分的休息和放松。此外，适
当晒太阳可以使人体产生一种叫多
巴胺的物质分泌，这种物质有利于
阻止巩膜纤维变细、延长，防止眼轴
延长，从而降低近视的发生率。3小
时是每日平均时间长度，可以是由
多个户外活动时间累加。如果平时
没有空的话，周末可以适当增加户
外活动时间。户外活动的关键是要
有阳光，无论是进行一些体育运动，
还是只是单纯地坐着发呆，都可以
有效地预防近视的发生及缓解近视
加深的速度。

青少年正处于屈光状态发育的关

键期，学习任务繁重，罗静红建议尽量
减少孩子看电视和玩电子产品的时
间。每次近距离用眼尽量保持在45
分钟之内，用眼距离大于33cm。远
眺休息10分钟后再用眼。希望家长
和孩子们共同制定一个用眼时间表，
提醒或者监督孩子合理用眼。此外，
饮食应注意均衡营养，避免进食过多
的甜食。

罗静红建议，在开学前，家长要
带孩子到专业眼科医院进行眼健康
检查，为孩子建立屈光发育档案。
通过跟踪孩子视力发育情况，及时
干预孩子近视的发生。一旦孩子近
视后，应当采取正确的视力矫正方
式。“很多家长担心孩子戴镜会加深
近视，戴上了一辈子就取不掉，能不
戴就尽量不戴，这是误解。其实近
视若不及时戴镜，视力下降更快。
一副合格的眼镜不仅能帮助孩子获
得清晰视觉，还能一定程度上缓解
近视加深的速度。已经近视的孩
子，也建议半年至一年进行一次眼
健康检查。”

有不少青少年觉得近视了无所
谓，就是多戴一副眼镜。那么近视真
的只是戴副眼镜那么简单吗？罗静
红介绍，经研究发现，近视一旦发展
至高度（超过 600 度），容易并发黄斑
出血、黄斑萎缩、视网膜脱离等眼病，
严重者可致盲。目前高度近视是我
国致盲性眼病之一。因此要预防近
视，防止高度近视。

罗静红表示，家长和孩子们要
有科学的眼健康管理理念，定期进
行眼健康检查。这是了解自身眼部
状况的最佳途径，因此建议从幼儿
园起，定期去眼科医院进行眼健康
检查，包括了医学验光、裂隙灯检
查、测量眼轴长度、角膜曲率等项
目。通过专业眼健康检查，建立专
属眼健康档案，有利于破除健康掩
盖假象，及时发现危险因素，有效从
源头上控制疾病的发生与发展，维
护青少年眼部健康。

暑期定好孩子用眼时间表
保证每天户外3小时，每次近距离用眼不超45分钟

如何正确处理突发癫痫

在日常生活中，遇到突发癫痫
发作，特别是强直阵挛性发作的状
况该如何处理？李其富介绍了正
确的方法。

第一步：让患者躺下，清理四
周可能导致患者受伤的危险因素，
如尖锐的物体、玻璃瓶、桌角等。

第二步：让患者侧卧。这样可
以防止患者舌根后坠，口腔分泌物
流进呼吸道导致窒息。

第三步：待患者清醒过来后，
及时告知其发生了什么事，让其了
解自己的情况。

三“不要”：
一.、不要往患者口中塞异物。

如果是过硬的物件如筷子，反而会
导致患者牙齿崩断。

二.、不要强摁患者抽搐的四
肢。患者抽搐是因为脑部放电异
常导致的，强制按压有可能导致患
者骨折。

三.、不要掐患者人中，如果患
者还有心跳和呼吸，不要随便对患
者实施心肺复苏。

李其富表示，一般癫痫的强直
阵挛性发作只有2分钟左右。如果
超过5分钟，则需要尽快拨打120求
救。如果发作时间持续过长引起患
者呼吸和心跳骤停的，应及时给予
患者实施心肺复苏。

（符王润 辑）

痛风患者
也可吃豆类食品

痛风患者的饮食禁忌之一是高嘌呤食物。由
于高蛋白食物中的嘌呤含量往往比较高，所以很
多人把富含蛋白质的大豆及豆制品也自然“屏蔽”
了，认为不能吃。那么，痛风病人到底能不能吃豆
类食品呢？

专家介绍，豆类中的嘌呤含量并不高。其实，
与高嘌呤食物如动物内脏相比，豆类食物嘌呤含
量并不高。比如肝、腰、心、脑、胰脏等动物内脏，
每百克的嘌呤含量一般都在200毫克以上。而豆
类食品的嘌呤含量远低于此值。

而且，人们一般很少直接吃干大豆，通常是做
成豆浆、豆腐或煮熟了吃。在大豆变成豆制品的
过程中，有一部分嘌呤会溶到水中，豆制品的含水
量也会增加，这样一来，豆制品中的嘌呤含量就会
大大降低。比如豆腐，每100克中的嘌呤不到70
毫克，而煮熟的大豆则不到50毫克。

专家表示，痛风患者可以吃豆类。2011年，
有研究综述收集了6项流行病学调查，没有一项
显示食用豆制品跟高尿酸或者痛风相关。文章的
结论是，以现有的临床和流行病学证据而论，不支
持“吃大豆制品会导致痛风”的传说。

实际上，植物蛋白和动物蛋白对痛风患者
的影响是不一样的，目前有不少研究发现，植物
蛋白还有助于降低尿酸风险。在《高尿酸血症
和痛风治疗的中国专家共识》中提出的高尿酸
及痛风患者应该限制和避免的食物中也并没有
豆类。

（大河健康报）

■ 本报记者 徐晗溪

高考放榜，有人欢喜有人愁。发挥出色的考生开始憧憬即将到来的
大学生活，成绩不理想的考生往往会出现失落情绪，甚至发生极端悲剧；
还有一些考生会在高考结束后，因为压力过大或者过于放松而“崩溃”，出
现抑郁、自闭、肠胃不适等症状。

面对这些情况，海南医学院第一附属医院心理科主任医师苏朝霞建
议考生应当调整好心态。此外，苏朝霞还提醒家长应注意孩子在情绪变
化方面的蛛丝马迹，帮助孩子重塑信心，及时将孩子的注意力转移到志愿
填报与未来规划上。

考后抑郁

有些考生因为考试成绩不理想，导
致考后抑郁。苏朝霞表示，每年高考后
都会发生很多考生出现考后抑郁的情
况。“考不好出现伤心难过是很正常的
心理现象，考生会表现出焦虑症状，如
紧张、烦躁、易怒、失眠等，只要控制在
一定的程度内，都是正常的。”

针对考后抑郁，苏朝霞认为可用积
极的心理建设来“清扫”这些负面情绪。
比如认真分析高考失利的原因，及时找
出对策，积极填报志愿，将注意力从高考
失利转移到有意义的事情上。

考后自闭

高考失利后，有的考生会整日
闭门不出，沉默寡言，睡眠也存在障
碍等。苏朝霞将引发自闭症的原因
大致分为两种：第一种是因为感到自
己考得不理想觉得没脸见人，自我封
闭；另一种是考完后得了厌学症，对
任何事物都丧失了兴趣，在不知不觉
中导致自闭。

苏朝霞提醒，很多时候学生高
考失利，大家都将关注点聚焦在考
生身上。其实，家长也需要考后心
理建设。苏朝霞建议家长可以调试
自己的情绪和认知，不要一味地批
评或者安慰孩子，而是积极帮助孩
子找到一些现实可行的解决问题的
方法。比如帮助孩子选择一个适合
的专业与学校。如果孩子不愿意再
读大学，家长也可以建议孩子学习
一技之长。“高考只是人生的一种可
能，条条大路通罗马，只要积极上
进，行行都能出状元，家长要做好引
导工作。”苏朝霞说。

无聊空虚

还有一些考生认为高考结束就
万事大吉，终于从书山苦海中“逃
脱”出来，从而过于放松或放纵而感
到无聊、空虚和迷茫，因巨大的心理
反差而造成心理、生理上的不适应。

苏朝霞认为，孩子刚刚参加完
高考，一定程度的发泄是可以理解
与接受的。她建议，高考结束后，考
生可以加强自我调理，多参加小团
体活动，一起聊聊天、逛逛街，或者
听听音乐、唱唱歌等，让愉快、轻松
的气氛放松紧张情绪。
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