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健康养生 科学治病

健康周刊

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

本报讯（记者马珂）4月20日，全省基
本公共卫生服务项目培训班在海口举办，旨
在提升我省基本公共卫生服务项目质量和
管理水平，同时落实党史学习教育部署要
求，扎实开展“我为群众办实事”活动——做
实做优老年人健康管理项目。

培训班首先对2021年基层卫生健康要
点工作做了重点解读，并对做好年度工作提
出具体要求，强调要以超常规的手段和敢于
创新的干劲加快推进基层卫生健康工作落
实，确保如期完成2021年省委经济工作会
议提出的“力争到2022年乡村医疗服务水
平全国领先”的目标要求。

专家们就《家庭医生签约服务在社区老
年管理中的作用》《老年人健康管理项目的
组织与实施》《高血压与糖尿病患者健康管
理项目的组织与实施》等内容开展了专题授
课。培训班还对基层信息系统（基本公卫、
基层医疗）监管平台、海南居民健康APP的
操作使用进行了培训。

各市县卫生健康委分管副主任、基层
（科）股负责人、各乡镇中心卫生院及社区卫
生服务中心主要负责人共计240余人参加
培训。

很多宝爸宝妈们都很
困惑，为什么自家孩子的牙
齿表面总是有许多黑褐色的
小斑点，说是蛀牙也不像，抠
也抠不掉，刷也刷不掉。

其实，小朋友牙齿上这
些黑色的东西其实是“色
素”。儿童一般在2-6岁，
牙齿就会开始有大量的软
垢和色素。如果放任不管，
就会发展成为龋齿威胁孩
子的口腔健康。

孩子牙齿表面并不是光
滑的，食物的残渣、色素在牙
齿不光滑的凹槽处极易沉
积，常规刷牙并不能清洗干
净这些残渣色素，长此以往，
牙齿上就会产生这些黑色
（黄色）斑点，残留黑色素。

是什么导致了色素沉
积的产生？

主要是饮食结构，频繁
进食含色素食物或饮料导
致的，食物色素、糖分和牙
齿的接触时间越长，越容易
造成色素沉积。孩子们对

蛋糕、糖果、饮料等甜食不
加节制，刷牙不规范，口腔
清洁马虎，就会极易导致色
素沉积、产生软垢残渣。

如何去掉或避免这些
黑色素呢？

①儿童洗牙：2-6岁的
儿童很少有牙结石，只是软
垢和色素较多，与成人洁牙
的方式不同，牙医会用非常
柔和的低速毛刷或抛光等
方式去除，并建议家长给孩
子使用牙线清洁牙缝，预防
邻面龋的发生。

②窝沟封闭、儿童涂
氟：是预防龋齿的有效手
段，同时防止黑色素的过度
沉积产生龋齿。

对于孩子的牙齿健康，
建议宝爸宝妈定期带孩子
进行口腔检查，做到早预防
早治疗就可以做到防患未
然。现代医学技术更加人
性化，看牙也没有想象中那
么可怕，孩子可以在轻松舒
适的过程中完成诊疗。

海南省肿瘤医院血液内科专家在全省
率先采用“DVD方案”治疗晚期多发性骨髓
瘤，让病情危重的患者王女士转危为安。“感
谢省肿瘤医院的专家，让我母亲重获新
生。”4月19日，王女士的家人定制了3面锦
旗，专程到医院向血液内科医护表达感激之
情。

女子突发恶疾
辗转多地求医无望

去年5月，家住海南澄迈,61岁的王女
士，因胸闷乏力在其他医院就诊，经过系列
检查，最终确诊为晚期多发性骨髓瘤。

多发性骨髓瘤是起源于骨髓的浆细胞
恶性肿瘤，发病率居血液系统疾病第二位，
多发于老年人，治疗效果差。

多发性骨髓瘤对人体脏器的破坏力极
强，易侵犯心肾引起功能衰竭、肺部感染等
重疾。确诊后，王女士的身体每况愈下，出
现多种等并发症，需要靠血液透析维持生
命。

因当地医院现有的药物及治疗手段有
限，王女士决定赴省外广州大医院求医。然
而，现实却给王女士和家人当头一棒，医生
表示：病程太晚，已经导致心、肾、肺等多脏
器衰竭，危险因素多，治疗风险大，建议回到
当地医院做姑息治疗。

但王女士的儿子，决定为母亲继续寻求
生机，在其他医院专家推荐下，他们找到了
全国知名的血液病专家、海南省肿瘤医院血
液病临床研究中心主任姚红霞。

因心肾功能衰竭和肺部感染，入院时，
王女士病情十分危重，直接住进了重症ICU
病房。

姚红霞和该院ICU主任李冀，为王女士
制订了综合治疗方案，待病情平稳、身体机
能恢复后，再进行针对骨髓瘤的治疗。

实施创新治疗方案
患者获得“第二次生命”

“患者的病情非常棘手，按现有常规
‘VRD方案治疗’方法可能会加重肾功能损
害，治疗效果不佳，且患者的病情危急，容不
得耽误。”拥有30多年血液疾病临床治疗经
验的姚红霞，立即为王女士启动了海内外

“朋友圈”，通过自己在国内外求学交流时结
识的同行，探求新的治疗方法。最终综合国
际前沿的专业治疗建议，并征得王女士本人
和家人同意后，决定采用当前国际上新的

“DVD方案”。
姚红霞介绍，“DVD方案”是在传统治

疗方案基础上加了一种新的单克隆抗体联
合用药，对骨髓瘤细胞实施精准、双重打击，
快速起效。“联合用药不仅能更全面地消灭
肿瘤细胞、控制病情进展，还能帮助已经受
损的心、肾功能尽快恢复，具有安全性高、疗
效快等优点。”姚红霞表示。

多药联用，精准施治，让王女士的病情
快速出现转机，心衰得到了纠正，用药治疗
一个月后，复查发现，王女士身体多项指标
均有好转，精神状态向好，不适的症状也在
逐步改善。

王女士病情稳定后，姚红霞及团队又多
次邀请呼吸内科、肾内科、心内科，中西医结
合科等多学科专家会诊，帮助她尽快恢复各
项身体机能。

目前，王女士病情完全得到控制，只需
每月回医院复查和进行必要的巩固治疗即
可。

（文/陈琳 李莲乔）
■ 本报记者 侯赛

注重护肤的人，每天涂在脸
上的护肤品，可能多到让人不可
思议：面膜、爽肤水、精华、乳液、
面霜……好像多涂一层就多一
份安全感。这种“叠罗汉”式的
保养方式，看似是对肌肤的全面
呵护，却会让肌肤不堪重负。护
肤到底需不需要这样大费周
折？本期健康周刊，特邀海南省
皮肤病医院（海南省第五人民医
院）皮肤外科主任吴伟伟，带你
了解护肤的真相。

“护肤肯定是必要的，但
‘叠罗汉’式的护肤并不可取。”
吴伟伟说，可以把皮肤想象成
一个容器，即使再大的容器，也
不可能无限制地容纳各种护肤
品。护肤品能够产生多大效果
很大程度还是取决于皮肤是否
能够吸收，吸收多少。其实，护
肤总结起来需要关注两个主要
问题，一个是保湿，一个是防
晒。

保湿的概念并不是很多人
认为的补充水分越多越好，而是
让皮肤有健康的水油平衡。有
明星在网上经常发布自己天天
敷面膜，一敷就是一整夜，这样
敷面膜到底好不好？吴伟伟表
示，面膜不建议天天敷，一周敷
两三次为宜。敷面膜时每次敷

时间建议不超过20分钟，如时
间过长，皮肤容易出现“过度水
合”状态。就像我们洗衣服时，
手在水里面浸泡时间久了，可能
会出现浸渍发白、皱缩、脱皮现
象。有的人刚开始这么敷可能
觉得皮肤变得水嫩通透，但是时
间久了，皮肤反而状态变差。

海南阳光直射强度大，中
长波的紫外线会让皮肤出现光
老化现象，表现为皮肤粗糙，增
厚，松弛，深而粗的皱纹，局部
有过度的色素沉着或毛细管扩
张，甚至有可能会出现良性或
恶性肿瘤（如日光角化病、鳞状
细胞皮肤癌、恶性黑细胞瘤
等）。因此，在防晒产品的选择
上尤其重要。那么如何选择防
晒霜呢？吴伟伟表示，防晒产
品分为物理防晒霜和化学防晒
霜。物理防晒霜通过反射、散
射紫外线发挥作用，常见成分
是氧化锌、二氧化钛，其优点是
稳定、安全，防护能力强，防护
紫外线范围广，但是缺点可能
是比较厚重，有可能堵塞毛孔，
不太适合油性皮肤的人。化学
防晒霜通过吸收紫外线发挥作
用，常见成分有二苯酮、水杨酸
乙基己酯等，优点是颜色自然、
容易涂开，缺点是防护能力弱，
防护紫外线范围小，不稳定，可
能产生刺激性或过敏等副作

用，不太适合敏感肌肤的人使
用。防晒后，一定要注意产品
的卸除工作要到位。

在护肤品的选择上，很多
人认为天然的就是好的，甚至
不少人选择在家自制护肤品。
吴伟伟表示，自制产品存在巨
大隐患。首先无法确认原料是
否有农药残留和其他有害物质，
其次，有些原料虽然吃下去有营
养，但无法经皮肤吸收，所以对
各种“手工制、纯天然、原生态”
的产品要谨慎选择。吴伟伟介
绍，市面上，虽然有的护肤品标
榜“纯植物”“纯天然”等，但其中
仍不可避免添加化学成分，也会
同时存在过敏风险。涂抹太多
种类的护肤品，有时不仅达不到
好的护肤效果，反而刺激皮肤，
产生过敏。比如，有的油性皮肤
如果涂抹太多护肤品，就会干扰
皮肤的代谢，堵塞毛孔，形成粉
刺。

护肤品是不是越贵越好
呢？吴伟伟说，最贵的产品不一
定合适你，特别是敏感皮肤的
人。如果是敏感皮肤的人，推荐
使用医学护肤品。因为大部分
医学护肤品都没有添加香精、色
素、酒精等，并且很多产品都是
无菌的，相对于常规产品，导致
过敏的几率更低，对敏感肌也更
友好。

4月20日上午，义诊活动现场
来了一位20岁的小伙子，他四肢多
个关节可见大大小小黄白色疙瘩，
关节畸形，让人吃惊。医生判断，这
些黄白色的疙瘩是痛风石。一查尿
酸竟高达697umol/L！肾脏B超提
示他双肾椎体回声增粗增强，已出
现痛风肾的改变。

在人们的印象中，患痛风的主要
群体是中老年人，离年轻人似乎还很
遥远。才20岁，没有基础病的小伙
子怎么会发展到如此严重的地步呢？

海南省人民医院风湿免疫科主
任医师张延表示，痛风的高发人群
一般年龄在35岁到60岁之间，40岁
左右人群发病最高。但是近年来，
这一趋势发生改变，呈现出低龄化
趋势。在门诊中，她所接诊的最小
患者只有15岁。

那么，什么是痛风呢？张延介绍，
简单来说就是体内嘌呤代谢紊乱导致
血尿酸升高，尿酸盐结晶沉积在关节
而导致痛风性关节炎的发生。

“近年来痛风的发病率逐年上
升，这与生活水平提高，高蛋白高嘌
呤食物及碳酸饮料摄入过多、缺乏运
动、肥胖有很大关系。”张延介绍，痛
风跟饮食关系密切。比如，经常吃海
鲜、大鱼大肉、爱喝酒均可引起尿酸
升高造成痛风，这些很多人都听说
过，但你是否知道，高糖、碳酸等饮料
同样也可引起血尿酸升高。

在医生的追问之下，小伙子透露：
从17岁开始，他就每天喝大量的碳酸
饮料，“3年内几乎没有喝过白开水”。

“很久以前就开始发现关节会突
然隐隐作痛，以为是运动受伤，后来
发作越来越频繁，觉得不对劲。”他
说。他根本没意识到，碳酸饮料也是
引起尿酸升高的重要因素，这也是痛
风年轻化的原因之一。

张延说，对于这位小伙子来说，
及时调整生活方式，戒饮料、多喝
水，坚持服用降尿酸药物，痛风石还
是有望逐步溶解，从而阻止对骨质
造成进一步的破坏。

海南首例骨髓瘤
“DVD方案”成功实施

全省基本公共卫生服务
项目培训班在海口举办
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“因为近海，食用海产品较多
等原因，海南也属痛风高发地，但是人
们对痛风的治疗却知之甚少。”张延介
绍，按发病率估算，海南的高尿酸症患者
可能在100万-150万之间，通常情况
下，只有1%-3%高尿酸人群才会出现
痛风症状，因此，早期干预至关重要。

“如果患者有突发性下肢关节剧
烈疼痛，就要注意自己是不是尿酸过
高了，如果又合并有血尿、腰痛、夜尿
增多等，要注意有没有出现尿酸性肾
病和尿酸性泌尿系结石了。”张延介
绍，痛风的危害不仅在于关节损伤，后
期的相关并发症才是导致痛风患者更
危险的病症，除了合并肾功能衰竭，同
时有研究表明，血清尿酸每增加
60umol/L，新发高血压、糖尿病的发
病风险分别增加19%和27%。痛风
患者，常有体内代谢异常，易并发肥胖
症、高血压、高脂血症、Ⅱ型糖尿病及
代谢综合征，导致冠心病、心衰、脑卒
中等心脑血管疾病。

“痛风是目前唯一一个可以临床
治愈的风湿病。然而痛风病人的治疗
现状却让人堪忧。”张延表示，很多痛
风患者，总是希望有“特效药”，其实改
善生活方式，才是痛风非药物治疗的
核心环节。防治高尿酸血症及痛风，
简单来说15个字——“管住嘴，迈开
腿，多喝水，不抽烟，少喝酒”。

张延提醒，要坚持每年体检检查
尿酸状况，在正常的饮食下两次查尿
酸>420umol/L即为高尿酸血症，为
了方便患者记忆“当血尿酸大于
420umol/L即为高尿酸血症”。
因此，专家们也将每年的4月
20日定为“世界痛风日”。

如何预防痛风？很多人都知
道嘌呤高的海鲜是“帮凶”，应少
吃，但还有另一个“帮凶”——果糖
也不可忽视。果糖进入人体后能
转化、促进嘌呤的合成，也就是说
果糖的其中一种终产物就是尿酸。

那么，什么食物中含果糖比较
多呢？主要是在水果和蜂蜜中，但
日常只是吃些水果一般不会导致
果糖摄入过多，除非大量吃特别甜
的水果如荔枝、龙眼，有可能引起
血液中尿酸过高。

另外，碳酸饮料中也含有大量
的果糖，入口后给人一种爽口提神
的清凉感，在口感上可以提高饮料
档次。健康人每天果糖摄入量为
30～80克（平均40克）。但如果长
期大量喝碳酸饮料，易造成果糖摄
入过多，尿酸显著升高就在意料之
中。

痛风石是长期没控制好尿酸
造成的。如果体内尿酸水平太高，
血液里溶解不下，会慢慢地在关
节、皮肤中凝结成结晶，形成痛风
石。痛风石不只影响美观，还会破
坏关节和骨骼。尿液是尿酸排出
人体最主要的形式，想要远离痛
风，少喝饮料多喝水、勤排尿是靠
谱的做法，白开水就是最便宜和健
康的选择。

一 般 人 每 天 排 尿 量 约 为
1000-2000毫升，平均约1500毫
升，所以建议平常人每天尽量要喝
够1500-1700毫升水。有痛风史
的人更需要多喝水、多排尿，每天
建议饮水2000毫升以上。总之，
养成没事多喝水的习惯，醒来喝
水、睡前喝水、工作累了喝水……
这对预防痛风是有好处的。除了
喝白开水，有喝茶习惯的人也可以
适当喝些淡茶水。
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4 月 20
日是“世界痛
风日”，据统
计，目前我国
高尿酸血症患
者接近1.7亿，
发病率达到了
13.3%，且持
续上升，已成
为继高血压、
高血糖、高血
脂后的“第四
高”。同时，我
国痛风病人也
已 超 过 了
7800 万。但
是，很多患者
往往缺乏常
识，不够重视，
未及时治疗，
最终后悔莫
及。

了 解 痛
风的危害和
防范措施已
经成为每一
个患者和家
人 的 必 修
课。海南省
人民医院风
湿免疫科举
办“4·20”痛
风日义诊活
动，为广大病
友答疑解惑。


