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6个新年健康
小目标

快来抄作业

􀳊注意饮食质量

每天吃够 12 种食
物，每周吃够 25 种食
物。

􀳊喝够水

每 天 喝 1500～
1700ml 水。

􀳊拒绝久坐

每半小时到1小时
站 起 来 活 动 5～10 分
钟。

􀳊增加锻炼时间

每周至少应进行
150分钟中等强度或75
分钟高强度的身体活
动，或两者等量结合。

此外，每周进行 2
次力量训练。

􀳊维持正常体重

BMI：18.5≤BMI＜
24（BMI=体重（kg）/身
高（m）2）

腰 围 ：男 性 <
85cm 女性<80cm

􀳊关注心理

关注自己的心理
健康，及时缓解压力、
焦虑情绪，保持情绪稳
定。

（侯赛 辑）

春节的社交场，酒桌永远
是男士们的“主战场”。“感情
深，一口闷”的劝酒词响起，不
少人便忘了身体的承受底线，
空腹饮酒、过量饮酒成了常
态，殊不知酒精会悄然侵蚀健
康——白酒的辛辣刺激胃黏
膜，啤酒的气泡加重胃部胀
气，长期过量饮酒更会加重肝
脏代谢负担，甚至可能诱发酒
精性肝炎。酒桌上的下酒菜，
多是油炸花生米、卤味拼盘等
高油高盐食物，叠加酒精刺
激，心血管和肠胃的负担也会
瞬间翻倍。

除了饮酒，过年期间，不
少男士还容易陷入久坐模式：
棋牌桌或饭桌上一坐就是半
天，手机前一刷就到深夜。久
坐不动让血液循环变慢，腰椎
和颈椎也跟着遭罪。其实，健
康应酬有技巧。海口市人民
医院临床营养科主任徐超为
男士们送上一套健康应酬攻
略：饮酒前可先吃一碗杂粮饭
或喝一杯酸奶，给胃黏膜穿好

“保护衣”；酒桌上多喝温水或
无糖茶，尽量用“以茶代酒”的
真诚替代“拼酒”的豪爽，若实
在推不掉要喝酒，也请控制量
——白酒不超50毫升，啤酒
不超 500毫升。每久坐 1小
时，起身做5分钟极简运动，深
蹲、转腰、踮脚，简单动作就能
唤醒身体活力。切莫让团圆
的快乐，变成节后的身体透
支。

春节健康锦囊

健康有方 过年不慌
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

过度“忙”与“动”
筋腱会“罢工”
■ 海南日报全媒体记者 张期望

近期，“女孩为减肥每天跳绳3000下患上足底筋
膜炎”的话题登上热搜。近年来，筋膜炎与腱鞘炎的发
病率呈上升趋势。为何这两种疾病愈发常见？海口市
第四人民医院疼痛康复科医生林霞指出：“这与现代工
作生活方式密切相关，相当一部分是未能把握工作与
运动的‘度’。”

林霞解释，筋膜（指深筋膜）是包裹肌肉、骨骼、血
管的一层结缔组织，如同身体的“塑身衣”，维持着人体
结构稳定。若局部长期劳损或姿势不良，筋膜可能出
现无菌性炎症，导致局部出现疼痛、僵硬与活动受限，
即形成筋膜炎。腱鞘则是包裹肌腱的“保护套”，过度
摩擦会引发腱鞘炎。

筋膜炎按部位常可分为颈肩部筋膜炎、腰背部筋
膜炎、臀肌筋膜炎和足底筋膜炎。其中，颈肩部筋膜
炎、腰背部筋膜炎和臀肌筋膜炎病因常与长时间固定
姿势和重复性劳损导致肌肉劳损有关，常见于长时间
低头看手机、看电脑、开车、久坐操作机器、弯腰搬重物
的人群，足底筋膜炎则多因长期超负荷压力引起，如长
时间徒步、登山，足部结构异常（如扁平足、高弓足）也
可能导致。

腱鞘炎源于肌腱与腱鞘的过度摩擦，引发炎症反
应，导致局部出现水肿、疼痛及活动受限。该病常见于
中老年劳动者及长期频繁使用手腕、手指的人群，女性
发病率高于男性。如今，长期使用手机、电脑导致的手
腕与手指过度活动，已成为腱鞘炎的重要诱因。

据不完全统计，我国筋膜炎患病率约为9.57%。
其中，颈肩部与腰背部筋膜炎多见于中年人群，女性患
者较多。腰背部筋膜炎在气候寒冷或潮湿的地区更为
常见，长期野外作业人员的发病率随工作时长显著增
加。足底筋膜炎是常见的足痛病因，高发年龄为40岁
~60岁，运动员为该病高危人群。

筋膜炎治疗以非手术方法为主，包括药物治疗、物
理治疗、体外冲击波及局部注射治疗等。物理治疗中
的运动疗法侧重于拉伸训练，如利用弹力球、台阶踮脚
等方式放松肌肉。

腱鞘炎主要表现为局部疼痛、压痛与关节活动受
限，严重时可能出现“弹响指”。治疗依病情轻重，可采
用保守治疗和手术治疗，其中保守治疗包括使用护具，
冰敷或热敷，药物治疗。

“这两类炎症很多人觉得疼痛‘忍忍就过去了’，反
而使急性痛转为慢性痛”。林霞强调，筋膜炎与腱鞘炎
可防可治，关键在于早预防、早发现、早干预。她建议：
高风险职业人群应注意工间休息与拉伸；运动爱好者
需科学热身、循序渐进。

做胃镜怕插管？
吞个“胶囊”试试吧
■ 海南日报全媒体记者 侯赛

“做胃镜要插管、打麻醉，想想就害怕”——
这是许多人面对胃部检查时的共同顾虑。因这
份恐惧，不少人延误了胃部疾病的早筛时机，任
由小毛病拖成大问题。如今，只需随水吞服一粒
小小的胶囊，15~30分钟即可完成无痛、无创的胃部全
面检查，这就是磁控胶囊胃镜带来的健康新体验。

自2022年4月引入胶囊胃镜技术以来，海口市人
民医院已为众多患者提供了舒适化的胃部检查服务。
如今，随着最新设备的升级引进与检查费用的下调，这
项高端医疗科技正变得更加亲民，让更多市民能轻松
享受无痛诊疗的便利。

海口市人民医院消化内科主任黄晓曦介绍，胶囊
胃镜的核心优势在于彻底颠覆了传统胃镜的侵入式检
查模式。这粒长27毫米、重不足5克的“智能胶囊”，外
表光滑无刺激，受检者无需麻醉，只需空腹状态下随温
水吞服，即可开启检查之旅。整个过程温和无不适感，
完全避免了传统胃镜插管带来的恶心、呕吐等反应，让
检查从“煎熬”变为“轻松”。

安全性方面，胶囊采用独立无菌包装，一人一用，从
根源上杜绝了交叉感染风险。检查结束后，胶囊会随肠
道蠕动自然排出体外，无任何残留风险，真正实现“即做
即走”——检查完成后患者便可正常进食、活动，不影响
日常工作与生活。其适用人群极为广泛，8岁以上儿童、
老年人、心脏病患者，以及不耐受传统胃镜的人群均可
安全使用，尤其适合对插管检查心存恐惧的市民。

很多人会疑问：如此便捷的检查，精准度有保障
吗？黄晓曦说，胶囊胃镜虽小巧，却集成了高端医疗科
技：通过体外磁场的精确控制，胶囊能在胃内实现五维
运动，对胃底、胃体、胃角、胃窦、幽门等部位进行360°
无死角扫描，不放过任何一处可疑病灶。

胶囊内置的高清摄像头，配合自动曝光控制技术，
可拍摄出清晰度极高的胃黏膜图像，临床可视度满意
率达98.8%。更值得一提的是，系统配备人工智能辅
助诊断功能，AI病变识别准确率高达98%，与医生诊
断形成双重保障，使胃部疾病的诊断敏感度达到
92.0%，能精准捕捉早期胃癌、溃疡、炎症等病变信号，
为临床治疗提供可靠依据。

“胃癌早期症状隐匿，早筛早治是提高治愈率的关
键。”黄晓曦说，磁控胶囊胃镜以“无痛、无创、精准、便
捷”的优势，打破了传统检查的局限，让胃部健康筛查
不再令人却步。

近日，海南日报全媒体记者了解到，海
南博鳌乐城国际医疗旅游先行区（以下简称

“乐城先行区”）已引进13款特许进口特医
食品、保健食品，产品信息，为特定健康需求
人群带来多元化选择。具体这些产品都有
哪些？适合哪些人群？如何购买？本期健
康周刊带你盘点。

3款特医食品
精准满足特殊医学营养需求

什么是特医食品呢？它是为满足进食
受限、消化吸收障碍、代谢紊乱或特定疾病
状态人群的营养需求而研制的配方食品，需
在医生指导下使用。此次上新的3款特医食
品，覆盖炎症性肠病、遗传代谢疾病、糖尿病
等特殊人群。

乐城首款特许引进的特医食品为茂铎
能特殊医学用途炎性肠病全营养配方食品，
由上海交通大学医学院附属瑞金医院海南
医院引进，适用于5岁以上克罗恩病患者，提
供全面营养支持，帮助改善肠道炎症状态下

的营养吸收问题。
上海交通大学医学院附属瑞金医院海

南医院引进的第二款特医食品为唯铎宜特
殊医学用途氨基酸代谢障碍配方食品。它
针对1岁至5岁甲基丙二酸血症/丙酸血症
患者，通过特殊氨基酸配比，满足遗传代谢
疾病患儿的生长发育需求，降低代谢异常风
险。

乐奔拓专膳特殊医学用途糖尿病全营
养配方食品则由四川大学华西乐城医院引
进，专为10岁以上存在营养风险或营养不
良的糖尿病患者设计，兼顾血糖控制与营养
补充，助力改善代谢状况。

保健食品
聚焦中老年及特定健康需求

区别于特医食品，保健食品以调节机体
功能为目的，此次上新的10款产品主要面
向中老年人、免疫力低下者、睡眠不佳者等
群体，功能涵盖抗氧化、改善睡眠、增强免疫
力。

博鳌一龄生命养护中心引进了多款瑞
士青草地品牌的保健食品，全方位覆盖康养
需求。其中，L-精氨酸鼠尾草复合胶囊致力
于缓解体力疲劳、改善身体机能，是康养人群
的理想选择；香蜂草西番莲复合胶囊则专注
于改善睡眠质量，为睡眠不佳者带来福音；复
合钙多维补充胶囊能为成人提供钙质及多种
维生素，满足日常膳食补充需求；螺旋藻姜黄
复合胶囊凭借天然成分，可辅助增强免疫力，
提升身体抵抗力；大豆啤酒花提取物复合胶
囊与胆碱黑果腺肋花楸黑萝卜胶囊均专为中
老年人设计，通过抗氧化成分延缓细胞老化，
辅助维护心血管及整体健康。

值得一提的是，L-精氨酸鼠尾草复合胶
囊在博鳌一龄生命养护中心完成中国首例
应用，首批使用人数突破200人，是乐城消
费“明星爆款”。

此外，海南启研医院引进了美达金尼斯
牌平衡益生菌胶囊，针对肠道功能紊乱及消
化不良人群，通过调节肠道菌群平衡来改善
消化系统功能。四川大学华西乐城医院引
进了两款Lit-Control牌产品，形成泌尿系

统健康解决方案：L-蛋氨酸植酸钙镁胶囊适
用于尿液pH值偏高者，而柠檬酸钾可可胶
囊则针对尿液pH值偏低者，两者均旨在调
节尿液酸碱平衡，维护泌尿系统健康。博鳌
超级医院引进的葆能牌辅酶Q10姜黄软胶
囊，同样面向中老年人，兼具抗氧化与心血
管保护功能，可辅助改善身体机能。

乐城先行区的特许进口保健品并非普
通商品，购买需遵循严格流程，确保安全有
效。消费者须本人携带身份证，前往医疗机
构诊疗室，由专业医生进行健康咨询与评
估。医生根据面诊情况，判断产品是否适合
消费者，并开具保健食品使用建议单。消费
者凭医生开具的建议单，即可在院内完成购
买，实现“诊疗—评估—购药”一站式服务。

13款特医、保健食品乐城“上架”
■ 海南日报全媒体记者 陈子仪

春节的脚步渐近，团圆的年味里藏着最动人的期待。但热闹背
后，健康的“警报”也常悄然拉响——男士在酒桌推杯换盏，把肝脏和
肠胃熬得“超负荷”；女士为了颜值极致折腾，睫毛、指甲跟着遭罪；孩
子沉迷零食、贪恋手机游戏，小身板扛不住“放纵式”狂欢；患有慢性病

的老人，更面临着心血管的“隐形考验”。健康过年从不是“苦行僧式”
的克制，而是藏在烟火里的智慧。海口市人民医院临床营养科、皮肤
科、心内科医生针对不同人群制定专属攻略，让每个人都能在年味里
守住健康底线。

春节对孩子来说，仿佛能实
现“零食自由”和“作息自由”。糖
果、薯片、含糖饮料堆满桌，孩子
正餐不吃、专挑零食，高糖高油的
食物让肠胃不堪重负，积食、腹泻
成了常见问题；除夕守岁熬到深
夜，初一睡到中午，作息彻底打
乱，免疫力直线下降，稍不注意就
容易感冒发烧。孩子在户外玩耍
时，若不注意卫生、随手抓东西
吃，还容易引发肠道感染。

徐超建议，家长不妨用“智慧
引导”替代“强硬禁止”，给孩子建
立“零食积分制”：吃一份水果、原
味坚果积1分，吃糖果、油炸食品
扣1分，积分可兑换玩具，让孩子
主动选择健康零食。作息上采用

“渐进式调整”，除夕守岁可适当
延迟1小时睡觉，但需提前1小
时完成洗热水澡、读绘本的睡前
仪式。初一到初七，每天让孩子
早睡15分钟，逐步恢复正常作
息。外出时为孩子准备健康防护
包，督促孩子勤洗手，让孩子在欢
乐中，守住成长的健康节奏。

健康从来不是过年的“附属
品”，而是团圆的前提。男士少喝
一杯酒，是对身体的负责；女士少
一点过度折腾，是对自己的呵护；
老人多一分谨慎，是对团圆的珍
惜；孩子多一点自律，是成长的礼
物。新的一年，愿我们都能在烟
火年味里，守住健康底线，带着满
满的活力，奔赴新一年的美好与
希望。

海南的春节温暖湿润，
没有北方的严寒，但老年人
心血管疾病的复发隐患仍不
容忽视。春节期间亲友聚会
频繁，老人们容易因兴奋过
度、情绪波动导致血压飙升，
进而诱发心绞痛、心梗等急
症。加之节日里的饮食中，
海鲜、热带水果扎堆，高糖高
脂的食物会加重血管负担。

海口市人民医院心内科
主任医师李强表示，对于海
南的老人来说，健康过年的
核心是“稳”——情绪稳、饮
食稳、用药稳。团圆时别过
度兴奋，保持平和心态，避免
情绪大起大落；饮食上以清
淡易消化为主，多吃薏米、冬
瓜等祛湿食材，控制热带水
果和海鲜的摄入量，吃海鲜
时可搭配生姜中和寒性，每
餐七八分饱即可。患有高血
压、糖尿病的老人，切勿因节
日忙碌擅自停药，需随身携
带常用药和急救卡，定期监
测血压、血糖；午后可小憩30
分钟，避免熬夜守岁。别让
心血管隐患，打断团圆的美
好。

春节的“颜值内卷”，从烫
染头发、粘贴假睫毛到做延长
美甲，女士们为了惊艳全场，
恨不得把所有精致项目都安
排上，却不知这些变美操作暗
藏健康隐患。

海口市人民医院皮肤科
主任王薇介绍，烫染药水中的
部分化学成分会破坏头发的
毛鳞片，频繁烫染会让发丝干
枯分叉，甚至引发头皮过敏；
劣质假睫毛胶水含甲醛，粘贴
超时会拉扯原生睫毛，可能导
致眼睑红肿、结膜炎；过度打
磨甲面做延长甲，会让指甲变
薄易碎，消毒不彻底还可能引
发甲床感染。

其实，精致与健康可以兼
得。王薇建议，女士烫染头发
间隔至少6个月，烫染前提前
做耳后过敏测试；假睫毛选择
医用级胶水，佩戴不超过8小
时，睡前轻柔卸妆；美甲拒绝
过度打磨，卸甲后及时涂抹护
甲油。

不少女士为了变美，年前
过度节食，这一做法也不可
取。饮食上需遵循“餐盘比例
法”，1/2蔬菜+1/4优质蛋白+
1/4杂粮，既满足口腹之欲，又
能守住颜值与健康。真正的
美，从来不是“极致折腾”，而
是由内而外的好气色。
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